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Chú thích bởi ngưởi dìch : Hiện nay phiên bản tiếng Anh cập nhật 
ngày 21/2/2016 không có trên website www.dhanimatalks.org và phiên 
bản mới nhất được cập nhật ngày 15 tháng 12 năm 2018. Đó là phiên bản 
cBook tiếng Anh cuối cùng được chuyển sang html để có thể đọc trực 
tuyến. Bản này cập nhật và cải thiện đáng kể hyperlink (siêu liên kết) cùa 
các tài liệu tham khảo trên website này. Do vậy, bản cập nhật tiếng Anh 
ngày 15/12/2018 giúp tìm tài liệu tham khảo trực tuyến (MP3, pháp thoại, 
sách, bài viết ngân bằng tiếng Anh) thuận tiện hơn. 



Bản quyến 

Copyright © 2013 Thanissaro Bhikkhu 

để phân phát miễn phí 

Bạn có thể sao chép, dàn trang lại, in lại, xuất bàn lại và phân phát 
tiếp cuốn sách này ở bất cứ phương tiện truyền thông nào mà không cần 
xin phép tác giả, với các điều kiện: (i) những bàn sao chép đó, v.v. được 
phân phát miên phí; (2) bất cứ bản dịch nào cùa cuốn sách này cần ghi rõ 
bản dịch đó có nguồn gốc từ bản này; (3) bất cứ trích dẫn nào không có 
trong bàn gốc cần được ghi rõ rằng trích dẫn đó không giống với bàn gốc; 
và (4) bạn đưa toàn bộ thông tin giấy phép này vào bất cứ bản sao chép, 
bản dịch hay trích dẫn nào của cuốn sách. Nếu không thì tất cả các quyền 
được Irm giữ. 

nguồn thông tin bổ sung 

Còn nhiều bài Pháp thoại, sách và các bài dịch thuật của Tỳ kheo 
Thanissaro có sẵn để tải ở định dạng file nghe và sách điện tử khác nhau 
ở các trang dhammatalks.org và accesstoinsight.org . 

bản sách in (bản tiếng Anh) 

Sách in giấy được phát miên phí. Vui lòng gửi yêu cầu nhận sách tới: 
Thỉnh Sách/Book Request, Metta Porest Monastery, PO Box 1409, Valley 
Center, CA 92082 USA. 

thắc mắc 

Các thắc mâc về cuốn sách này có thể gửi tới: Sư Trụ trì, Tu Viện Ấn 
Lâm Metta/The Abbot, Metta Porest Monastery, PO Box 1409, Valley 
Center, CA 92082 USA. 
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về dịch phẩm tiếng Việt: 

Dịch giả giữ bản quyền dịch phẩm tiếng Việt này. 

Dịch phẩm tiếng Việt này chỉ được phép phát miên phí như món quà 
Pháp, không được phép bán vì mục đích thương mại, kể cả phi lợi nhuận. 
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Lời Cảm ơn của Tấc Giả 


Trong mây năm qua, một vài ông bà — cụ thê là Mary Talbot, 
Jane Yudelman, Bok Lim Kim và Laưy Rosenberg—đã đề nghị tôi 
“Khi nào Sư sẽ viết hướng dẫn về hành thiền hơi thở?” Tôi đã luôn 
nói với họ rằng cuốn Giữ Hơi Thở Trong Tâm (Keeping the Breath 
ỉn Mỉnd) của Ajaan Lee là hướng dẫn thực hành tuyệt vời, nhưng 
họ vẫn nài nỉ lần nữa là cần một cuốn sách viết cụ thể cho những 
người không biết về Truyền Thống Ẩn Lâm Thái Lan. Sự thúc 
bách nhẹ nhàng nhưng bền bỉ của họ là nhân duyên đưa cuốn sách 
này ra đời. Bây giờ khi cuốn sách đã thành hiện thực, tôi muốn cám 
ơn họ vì tôi đã học được nhiều điều khi cố gắng gom các ý nghĩ về 
chủ đề này dưới dạng ngắn gọn và có thể tiếp cận được. 

Cuốn sách đã mang lại lợi ích nhờ những ý kiến đóng góp của 
họ cũng như ý kiến đóng góp của Ajahn Nyanadhammo, Michael 
Barber, Matthexv Grad, Ruby Grad, Katharine Greider, Addie 
Onsanit, Nathanial Osgood, Dale Schulz, Joe Thitathan, Donna 
Todd, losephine Wolf, Barbara Wright và các quý Sư ở đây trong 
tu viện này. Tôi muốn cám ơn tất cả quý vị đã giúp đỡ. Tất nhiên, 
bất cứ sai sót nào trong cuốn sách này là lỗi của chính bản thân tôi. 

Tháng 12 năm 2012 

Tỳ kheo Thanissaro 
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Lời của Người Dịch 


Tôi xin thành kính tri ân tác giả Tỳ kheo Thanissaro đã soạn 
thảo rất công phu cuốn sách này! Tôi chân thành cám ơn cu sĩ Binh 
Anson đã tặng tôi cuốn sách này bằng tiếng Anh và khuyến khích 
tôi dịch ra tiếng Việt. Xin cám ơn các bạn bè đã đọc và góp ý chỉnh 
sửa bản thảo. Xin tùy hỉ các nhà hảo tâm đã hùn phuớc tịnh tài, 
công sức, trí tuệ và tinh thần để in ấn và phát tặng miễn phí cuốn 
sách này. 

Khi đọc cuốn sách này, tôi thấy tác giả huớng dẫn chi tiết và 
trang bị khá đầy đủ kiến thức chuẩn bị cần thiết cho nguời mới bắt 
đầu hành thiền. Đe tập thiền tốt, nguời thực hành cần có chuẩn bị 
thân tâm luôn thả lỏng và thu giãn trong môi truờng đặc trung 
thuận lợi (không phải tập ở đâu cũng đuợc, nhất là với nguời mới). 
Nguời hành thiền có thể làm bất cứ cách nào phù họp dựa trên 
nguyên tắc nhất định để có thể đua thân tâm về trạng thái thu giãn 
trong hiện tại. Nguời đọc sẽ thấy có nhiều kỹ thuật, mỗi nguời tập 
thiền có thể sáng tạo các cách riêng cho mình tùy hoàn cảnh, tình 
huống cụ thể khác nhau, không quá bám chặt vào sách vở, ngôn từ, 
kể cả cuốn sách này. Và cuối cùng, để thành công trên con đuờng 
tâm linh, nguời thực hành nhất thiết cần học trực tiếp từ một vị thầy 
có trí tuệ, đức hạnh và có nhiều kinh nghiệm thiền tập sâu sắc. 
Không thể học thiền đại trà, không có một phuơng pháp riêng phù 
họp cho tất cả mọi nguời. 
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Tôi có hướng thường dùng từ thuân Việt, hạn chê dùng từ Hán 
Việt. Ví dụ, dùng “hướng tâm” chỉ cho chi thiền “tầm”, “thẩm sát” 
chỉ cho chi thiền “tứ”, “tập họp” chỉ cho “uẩn” trong ngũ uẩn, “tạo 
tác” cho “hành” thuộc ngũ uẩn, “nhận thức” hoặc “tri giác” hoặc 
“nhận biết” chỉ cho “tưởng” thuộc ngũ uẩn ... 

Tôi xin chia sẻ phước báu dịch cuốn sách này dâng lên Thiền 
Sư Thanissaro, các bậc Thầy và các vị ân nhân của tôi, tới cha mẹ, 
gia đình và bạn bè của tôi, cùng tất cả chư thiên, loài người và các 
chúng sinh ở khắp các cõi. Nguyện cho tất cả đều được an vui, tu 
tiến và tìm được hạnh phúc chân thật! 


Hà Nội, tháng 1 năm 2020 


Phương Thủy 



Giới thiệu 


THIEN TẬP: TẬP GI VA TẠI SAO 

Thiền là huấn luyện tâm, giúp tâm phát triển sức mạnh và các 
kỹ năng cần thiết để giải quyết các vấn đề của nó. Giống nhu có 
nhiều phuơng thuốc khác nhau để chữa trị các bệnh khác nhau của 
thân, có nhiều loại thiền khác nhau để giải quyết các vấn đề đa 
dạng của tâm. 

Kỹ thuật thiền dạy trong cuốn sách này là kỹ năng nhằm giải 
quyết vấn đề cơ bản nhất của tâm: căng thẳng và đau khổ mà tâm 
tự gây ra thông qua những suy nghĩ và hành động của chính nó. 
Mặc dù tâm muốn hạnh phúc, tâm vẫn sai khiến làm cho chính nó 
đau đớn về tinh thần. Thực tế, đau đớn này xuất phát từ những nỗ 
lực sai lầm của tâm khi đi tìm hạnh phúc. Thiền giúp khám phá ra 
những nguyên nhân vì sao tâm làm vậy và khi khám phá ra những 
nguyên nhân đó, thiền giúp bạn chữa lành chúng. Khi chữa chúng, 
nó mở ra cho bạn khả năng có đuợc hạnh phúc chân thật, thứ hạnh 
phúc bạn có thế nuơng tựa vào, thứ hạnh phúc sẽ không bao giờ 
thay đổi hay làm bạn thất vọng. 

Đó là tin tốt về thiền: Hạnh phúc chân thật là có thể và bạn có 
thế đạt đuợc hạnh phúc đó nhờ nỗ lực của chính mình. Bạn không 
phải làm hài lòng bản thân chỉ với những niềm vui mà cuối cùng 
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cũng sẽ rời bỏ bạn. Bạn không phải cam chịu tư tưởng răng hạnh 
phúc tạm bợ là thứ tốt đẹp nhất mà cuộc đời có để ban tặng. Và bạn 
không phải đặt niềm hi vọng hạnh phúc của mình dựa vào bất cứ 
người nào hay sức mạnh nào bên ngoài bản thân. Bạn có thể huấn 
luyện tâm tiếp cận tới một thứ hạnh phúc hoàn toàn đáng tin cậy, 
thứ hạnh phúc không làm hại bạn hay bất kỳ ai. 

Không chỉ có mục tiêu của việc hành thiền là tốt đẹp; mà các 
phương tiện đế đạt tới mục tiêu đó cũng tốt lành. Đó là những hoạt 
động và các phẩm chất tâm bạn có thể tự hào phát triển: ví dụ như 
trung thực, chính trực, lòng bi mẫn, niệm và trí tuệ. Bởi vì hạnh 
phúc chân thật đến từ bên trong, nó không đòi hỏi bạn lấy bất cứ 
thứ gì từ ai khác cả. Hạnh phúc chân thật của bạn không mâu thuẫn 
với hạnh phúc chân thật của bất kỳ ai khác trên thế gian này. Và 
khi bạn tìm thấy hạnh phúc chân thật ở bên trong, bạn có nhiều thứ 
hơn nữa đế chia sẻ với những người khác. 

Đó là lý do tại sao việc thực hành thiền là một hành động tử tế 
với những người khác cũng như với chính bản thân mình. Tất 
nhiên, khi vấn đề căng thẳng và đau khổ được giải quyết, bạn là 
người được lợi ích trực tiếp nhất. Nhưng bạn không phải là người 
duy nhất được lợi. Khi bạn tạo ra căng thẳng và đau khổ cho bản 
thân, bạn làm suy yếu chính mình. Bạn đặt gánh nặng không chỉ 
lên mình, mà còn lên những người khác quanh bạn: từ việc trông 
mong họ giúp đỡ và hỗ trợ đến việc làm tổn hại họ do bạn có thể 
nói hoặc làm những điều ngốc nghếch khi bạn yếu đuối và sợ hãi. 
Đồng thời, bạn cũng không thể giúp đỡ họ giải quyết các vấn đề 
của họ vì bạn đã quá bận rộn với những vấn đề của mình. Nếu tâm 



Giới Thiệu 


15 


bạn có thể học cách dừng gây ra căng thẳng và đau khổ cho chính 
nó, bạn sẽ ít đặt gánh nặng lên người khác và bạn có thế giúp đỡ họ 
tốt hcm. 

Do vậy, thực hành thiền dạy bạn tôn trọng những thứ bên trong 
bạn, đó là những thứ đáng được tôn trọng: ước muốn của bạn có 
được hạnh phúc chân thật, hoàn toàn đáng tin cậy và hoàn toàn vô 
hại; khả năng bạn có thể tìm thấy hạnh phúc đó qua những cố gắng 
của bản thân. 

Để chấm dứt hoàn toàn căng thẳng và đau khổ do tâm tự gây ra 
cần rất nhiều tận tụy, rèn luyện và kỳ năng. Nhưng kỳ thuật thiền 
dạy trong cuốn sách này không chỉ đem lại lợi ích cho những người 
đã sẵn sàng thực hành theo nó cho đến khi đạt đến giác ngộ hoàn 
toàn. Thậm chí, nếu bạn chỉ muốn hỗ trợ để kiểm soát cơn đau hay 
tìm thấy một chút an bình và ổn định hơn trong cuộc sống, thiền 
đem đến nhiều điều giúp cho bạn. Nó còn có thế làm vững mạnh 
tâm đế giải quyết nhiều vấn đề trong cuộc sống hàng ngày, bởi vì 
nó phát triển các phẩm chất như niệm, tỉnh giác, định và tuệ, đó là 
những phẩm chất hữu ích trong tất cả các hoạt động ở gia đình, nơi 
làm việc hay ở bất cứ nơi nào bạn có mặt. Các phẩm chất này cũng 
giúp giải quyết một số vấn đề lớn hơn và khó khăn hơn của cuộc 
sống. Nghiện ngập, sang chấn tâm lý, mất mát, thất vọng, bệnh tật, 
tuổi già và thậm chí là cái chết sẽ được xử lý dễ dàng hơn khi tâm 
đã phát triển các kỹ năng được nuôi dưỡng nhờ thiền. 

Do đó, thậm chí nếu bạn không hành thiền cho đến khi giải 
thoát hoàn toàn khỏi căng thẳng và đau khổ, thiền vẫn có thể giúp 
bạn giải quyết đau khổ của bạn khéo léo hơn - nói cách khác, là ít 
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gây hại hơn cho chính bạn và những người xung quanh. Điêu này, 
bản thân nó, cũng xứng đáng với việc bạn dành thời gian thực 
hành. Nếu sau này bạn quyết định theo đuổi việc thực hành xa hơn, 
xem liệu việc hành thiền có thể thực sự dẫn tới giải thoát hoàn toàn 
không thì sẽ càng tốt đẹp hơn rất nhiều. 

CUỐN SÁCH NÀY VIẾT NHỮNG GÌ 

Kỹ thuật hành thiền được mô tả ở đây được đúc rút từ hai 
nguồn. Nguồn thứ nhất là những hướng dẫn của Đức Phật về cách 
sử dụng hơi thở để huấn luyện tâm. Những hướng dẫn này được 
nêu trong Kinh văn Pali, bản ghi chép cổ xưa nhất hiện còn lại về 
những lời dạy của Đức Phật. Như Kinh văn ghi, Đức Phật nhận 
thấy hơi thở là đề mục thiền thư giãn - cho cả thân và tâm - cũng 
như là đề mục lý tưởng để phát triển niệm, định và tuệ. Thực tế, đó 
là đề mục mà chính Đức Phật đã sử dụng trên con đường đi tới giác 
ngộ của Ngài. Đó là lý do Đức Phật đã dạy đề mục này cho nhiều 
người hơn và dạy đề mục này chi tiết hơn các đề mục thiền khác. 

Nguồn thứ hai là phương pháp thiền hơi thở do Ajaan Lee 
Dhammadharo phát triển ở thế kỷ trước, Ajaan Lee là một bậc 
Thiền sư giỏi thuộc dòng Phật giáo quen thuộc ở Thái Lan là 
Truyền Thống Ẩn Lâm. Phương pháp của Ajaan Lee được xây 
dựng dựa trên hướng dẫn của Đức Phật, giải thích chi tiết nhiều 
điểm mà Đức Phật giảng súc tích. Tôi đã tập luyện theo kỳ thuật 
này trong mười năm theo chỉ dạy của Ajaan Puang Jotiko, một 
trong các học trò của Aj aan Lee, nên một số hiểu biết rõ nét ở đây 
được rút ra từ kinh nghiệm thực hành của tôi với Ajaan Puang. 
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Tôi đã dựa vào những nguồn hướng dẫn này để chú tâm vào hơi 
thở là đề mục thiền chính bởi vì đó là đề mục an toàn nhất trong tất 
cả các đề mục thiền. Kỹ thuật được mô tả ở đây đưa thân và tâm tới 
trạng thái an ổn cân bằng. Kết quả là điều này cho phép tâm có 
được những hiếu biết thấu đáo quân bình về những hoạt động của 
chính nó, do đó tâm có thể nhìn thấy cách nó gây ra căng thẳng và 
đau khố và buông xả chúng một cách hiệu quả. 

Kỹ thuật này là một phần của con đường toàn diện huấn luyện 
tâm bao gồm không chỉ có hành thiền mà còn có cả việc phát triển 
lòng rộng lượng, hào phóng và đức hạnh. Phương pháp cơ bản cho 
mỗi phần huấn luyện này là giống nhau: hiểu tất cả các hành động 
của bạn như là một phần trong chuỗi nhân và quả, do vậy bạn có 
thể hướng các nhân theo chiều tích cực hơn. Với mỗi hành động 
trong suy nghĩ, lời nói hay việc làm, bạn quán chiếu về điều bạn 
đang làm trong khi đang làm việc đó. Bạn tìm động cơ dẫn tới 
những hành động đó và các kết quả mà những hành động đó đem 
lại. Khi quán chiếu, bạn tập đặt câu hỏi cho hành động của bạn theo 
cách cụ thể: 

• Những hành động này có dẫn tới căng thẳng và đau khổ 
không, hay dẫn tới chấm dứt căng thẳng và đau khổ? 

• Nếu chúng dẫn tới căng thẳng, liệu chúng có cần thiết 
không? 

• Nếu không, tại sao lại thực hiện chúng một lần nữa? 

• Nếu chúng dẫn tới chấm dứt căng thẳng, bạn có thể thực 
hiện thuần thục chúng thành kỹ năng như thế nào? 
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Rèn luyện vê đức hạnh và lòng hào phóng là đặt ra những câu 
hỏi này đối với lời nói và việc làm của bạn. Rèn luyện trong hành 
thiền là huớng tới tất cả các hiện tuợng xảy ra trong tâm nhu là 
những hành động - dù đó là suy nghĩ hay cảm xúc - và chất vấn 
chúng theo cách tuơng tự. Nói cách khác, việc đặt câu hỏi này buộc 
bạn phải nhìn vào suy nghĩ và cảm xúc ít thiên về nội dung của suy 
nghĩ và cảm xúc hơn, mà thiên nhiều hơn về nguồn gốc chúng sinh 
khởi và nơi chúng dẫn tới. 

Chiến luợc quan sát các hành động kèm với thăm dò bằng 
những câu hỏi này liên quan trực tiếp tới vấn đề khó khăn mà chiến 
luợc đó huớng tới để giải quyết: căng thẳng và đau khổ do hành 
động của bạn gây ra. Đó là lý do nó làm nền tảng cho toàn bộ việc 
rèn luyện. Hành thiền đơn giản giúp bạn quan sát hành động của 
mình cấn thận hơn, khám phá và từ bỏ những mức độ căng thắng vi 
tế hơn bao giờ hết do những hành động này gây nên. Nó cũng phát 
triển những phẩm chất tâm củng cố khả năng hành động theo cách 
khéo léo của bạn. 

Mặc dù kỹ thuật thiền mô tả trong cuốn sách này là phần tu tập 
riêng cho nguời Phật tử, bạn không cần phải là một Phật tử để thực 
hành theo. Việc thực hành này có thể giúp vuợt qua những vấn đề 
khó khăn không chỉ dành riêng cho Phật tử. Xét cho cùng, Phật tử 
không phải là những nguời duy nhất tự gây ra căng thẳng và đau 
khổ và các phẩm chất tâm đuợc hình thành thông qua hành thiền 
không phải là bản quyền của đạo Phật. Niệm, tỉnh giác, tập trung 
(định) và trí tuệ đem lại lợi ích cho tất cả những ai phát triển chúng. 



Giới Thiệu 


19 


Tất cả những gì được yêu cầu là bạn nỗ lực nghiêm túc để phát 
triển những phẩm chất này. 

Mục đích của cuốn sách này là trình bày việc thực hành thiền - 
cùng với sự rèn luyện rộng hơn mà thiền là một phần trong đó - 
theo cách dễ đọc và dễ áp dụng vào thực hành. Cuốn sách này được 
chia làm 5 phần, cuối mỗi phần là thông tin danh sách nguồn tài 
liệu tham khảo thêm - sách, bài viết và các íĩle nghe - giúp bạn 
khám phá các vấn đề được trao đổi trong phần tương ứng đó một 
cách chi tiết hơn. 

Phần đầu tiên của cuốn sách bao gồm hướng dẫn các bước cơ 
bản về cách hành thiền. Phần thứ hai đưa ra lời khuyên về cách giải 
quyết một số khó khăn có thể xảy ra khi thực hành. Phần thứ ba đề 
cập tới các vấn đề nảy sinh khi bạn thử biến việc hành thiền thành 
một phần trong toàn thể cuộc sống của bạn. Phần thứ tư đề cập tới 

các vấn đề nảy sinh khi việc hành thiền của bạn tiến bộ tới trình độ 

^ • • • • 

kỹ năng cao hơn. Phần thứ năm đề cập tới cách chọn và giữ mối 
quan hệ với vị thầy dạy thiền, người có thể hướng dẫn cách thực 
tập riêng cho bạn mà không sách nào có thế trình bày được. 

ĐỌC SÁCH NÀY NHƯ THÊ' NÀO 

Tôi đã cố gắng đề cập phần lớn các vấn đề mà một người quyết 
tâm hành thiền sẽ gặp phải trong quá trình tự thực hành. Do vậy, 
nếu bạn hoàn toàn chưa biết gì về hành thiền và cũng chưa sẵn 
sàng cam kết thực hành nghiêm túc, bạn sẽ thấy cuốn sách này có 
nhiều thông tin hơn mức bạn cần ngay. Tuy nhiên, bạn có thể tìm 
thấy nhiều hướng dẫn hữu ích trong cuốn sách này nếu bạn đọc một 
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cách có chọn lọc. Phưong pháp tiêp cận tôt là chỉ đọc những thứ 
cần thiết để bắt đầu hành thiền và sau đó bỏ sách xuống để thử tập. 

Đe bất đầu: 

1) Đọc phần trao đổi về “Hơi thở” trong phần tiếp theo cho 
đến Tiêu đề “Tại sao lại thiền hơi thở”. 

2) Bỏ qua rồi đọc phần có tiêu đề “Chú ý vào hơi thở” ở Phần 

Một. Đọc sáu buớc thực hành đuợc liệt kê ở đó cho đến khi bạn có 

• • • • • • 

thể ghi nhớ trong tâm. Sau đó hãy tìm một nơi thoải mái để ngồi và 
thử tập các buớc cho đến chừng nào bạn cảm thấy thoải mái. Nếu 
các buớc quá chi tiết đối với bạn, hãy đọc bài “Huớng dẫn thiền” ^ 
đuợc liệt kê ở cuối Phần Một, hoặc ngồi xuống và hành thiền trong 
khi nghe một trong các íìle nghe với tiêu đề tuơng tự, có sẵn ở 
www.dhammatalks.org . 

3) Nếu bạn gặp phải các vấn đề khi bắt đầu thực hành, hãy 
quay trở lại đọc Phần Một và tham khảo thêm Phần Hai. 

Bạn có thể đọc các phần còn lại của cuốn sách sau, khi bạn đã 
sẵn sàng nâng mức quyết tâm thực hành của mình lên. 

Thậm chí, nếu đọc cuốn sách này một cách có chọn lọc - đặc 
biệt là Phần Ba sẽ là khôn ngoan. Lời khuyên ở phần đó một lần 
nữa dành cho những nguời quyết tâm thực hành hết mình. Một số 
lời khuyên có thể cần đến quyết tâm cao hơn mức bạn đã sẵn sàng, 
nên hãy tham khảo những huớng dẫn nào thiết thực đối với hoàn 


^ Chiến lược Cao cả/Noble Strategy bằng tiếng Anh 
https://www.dhammatalks.org/books/NobleStrategy/Sectionooio.html - người dịch tra 
siêu liên kết ở bản gốc tiếng Anh cập nhật 
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cảnh sống và giá trị hiện nay của bạn, và hãy để những hướng dẫn 
khác cho những người khác - hoặc cho chính bạn sau này. 

Hãy nhớ là không có gì trong hành thiền bị ép buộc lên bạn. 
Chỉ có sự ép buộc từ sức mạnh bên trong: mong muốn của chính 
bạn thoát khỏi những đau khổ và căng thẳng mà bạn tự gây ra. 

TIÊN ĐÊ Cơ BẢN 

Kh i bạn muốn thực hành thành thạo một kỹ thuật thiền, bạn cần 
biết tiền đề làm nền tảng cho kỹ thuật đó. Đó là cách bạn có được ý 
tưởng rõ ràng về thứ mà bạn đang thâm nhập vào. Biết về tiền đề 
cũng giúp bạn hiểu cách thức và lý do tại sao kỹ thuật thiền đó 
được cho là có hiệu quả. Nếu bạn có nghi ngờ về tiền đề này, bạn 
có thế thử chúng như là những giả thuyết để nghiên cứu xem liệu 
chúng có thực sự giúp giải quyết các vấn đề căng thẳng và đau khổ 
không. Hành thiền không đòi hỏi bạn hứa trung thành với bất cứ 
điều gì mà bạn không thể hiểu đầy đủ. Nhưng nó đòi hỏi bạn nỗ lực 
nghiêm túc tìm hiểu tiền đề đó. 

Khi việc hành thiền của bạn tiến triển, bạn có thể áp dụng tiền 
đề căn bản này đối với những vấn đề xuất hiện trong khi hành thiền 
nhưng chưa được giải thích trong cuốn sách này. Bằng cách như 
vậy, việc hành thiền trở thành một kỹ thuật bớt lạ lẫm hơn và là con 
đường của chính bạn nhiều hơn trong việc khám phá tâm và giải 
quyết các vấn đề của tâm khi chúng sinh khởi. 

Bởi vì hành thiền hơi thở là sự rèn luyện trong đó tâm chú ý 
vào hơi thở, tiền đề căn bản của nó là tập trung vào hai chủ đề: hoạt 
động của tâm và hoạt động của hơi thở. 
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Tâm. Từ “tâm” ở đây không chỉ đê cập tới khía cạnh trí tuệ của 
tâm, mà còn đề cập tới khía cạnh cảm xúc của tâm đi kèm với ý chí 
đế hành động. Nói cách khác, từ “tâm” cũng còn bao hàm những gì 
chúng ta thường nghĩ đến như là “trái tim”. 

Tâm không thụ động. Bởi vì tâm có trách nhiệm đối với thân 
vốn có nhiều nhu cầu, tâm phải có cách tiếp cận tích cực để trải 
nghiệm. Những hành động của tâm định hình những trải nghiệm 
của nó khi tâm tìm thức ăn, cả thức ăn tinh thần lẫn vật chất để nuôi 
dưỡng cả tâm và thân. Nó bị thúc đẩy bởi những cơn đói cả về tinh 
thần và vật chất. Tất cả chúng ta đều quen với nhu cầu nuôi dưỡng 
thể chất, về mặt tinh thần, tâm được nuôi dưỡng bằng các mối 
quan hệ và cảm xúc cả bên ngoài lẫn bên trong. Đối với bên ngoài, 
tâm khao khát mãnh liệt những điều như tình yêu thương, sự công 
nhận, địa vị, quyền lực, sự giàu có và sự ca ngợi. Đối với bên 
trong, tâm có được sức mạnh nhờ tình yêu thương của nó đối với 
người khác và cảm nhận về giá trị của bản thân cũng như niềm vui 
thích phát khởi từ những cảm xúc lành mạnh và không lành mạnh: 
lòng tôn kính, lòng biết ơn, lòng tham, tham dục và cơn giận. 

Vào bất cứ một khoảnh khắc nào, tâm được tiếp xúc với một 
loạt các hình ảnh, âm thanh, mùi, vị, cảm giác xúc chạm và tư 
tưởng. Từ phạm vi tiếp xúc này, tâm chọn thứ để tập trung chú ý và 
thứ để lờ đi trong khi đi tìm kiếm thức ăn. Những chọn lựa này 
định hình thế giới trải nghiệm của tâm. Đó là lý do tại sao nếu bạn 
và tôi đi qua một cửa hàng cùng một lúc, chắng hạn vậy, chúng ta 
sẽ có trải nghiệm khác nhau về cửa hàng theo mức độ chúng ta 
đang tìm kiếm những thứ khác nhau. 
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Việc tìm kiêm dinh dưỡng của tâm luôn liên tục và không bao 
giờ kết thúc bởi vì thức ăn của nó - đặc biệt là thức ăn tinh thần thì 
thường đe dọa sẽ hết. Bất cứ sự hài lòng nào tâm có được từ thức 
ăn của nó luôn luôn tồn tại trong thời gian ngắn. Tâm vừa mới tìm 
thấy chỗ cung cấp thức ăn, tâm đã lại đi tìm chỗ cung cấp thức ăn 
tiếp. Tâm có nên ở đây không? Tâm nên đi nơi nào khác nữa? 
Những câu hỏi không ngừng như “Tiếp theo là cái gì?”, “Tiếp theo 
ở đâu?” khiến cho tâm tìm kiếm sự an ốn. Nhưng vì những câu hỏi 
này là những đòi hỏi của cơn đói, lòng ham muốn mãnh liệt, tự 
thân chúng liên tục gặm nhấm tâm. Bị thúc đẩy bởi khao khát mãnh 
liệt để tiếp tục trả lời những câu hỏi này, tâm thường hành động 
một cách gượng ép - đôi khi cố ý - do vô minh, hiểu lầm về những 
gì gây ra căng thẳng không cần thiết và những gì không gây ra. 
Điều này khiến cho tâm tạo ra thậm chí nhiều đau khổ và căng 
thẳng hơn. 

Mục đích của hành thiền là chấm dứt sự thiếu hiểu biết này và 
nhổ tận gốc rễ các đòi hỏi của lòng ham muốn mãnh liệt tiếp tục 
lèo lái tâm. 

Một khía cạnh quan trọng của sự thiếu hiểu biết này là tâm mù 
mờ về hoạt động bên trong của nó trong giây phút hiện tại, vì 

khoảnh khắc hiện tại là thời điểm diễn ra các lựa chọn. Mặc dù tâm 

• • • • • 

thường hành động do lực đẩy của thói quen, nhưng tâm không cần 
làm vậy. Tâm có thể tùy chọn để tạo ra những lựa chọn mới với 
từng khoảnh khắc. Khi bạn thấy điều gì đang diễn ra trong hiện tại 
càng rõ ràng thì bạn càng có nhiều khả năng thực hiện những lựa 
chọn thiện khéo: lựa chọn sẽ dẫn tới hạnh phúc chân thật - và, với 

• • •• J 
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việc thực hành, sẽ dẫn bạn ngày càng tới gần hơn sự giải thoát hoàn 
toàn khỏi đau khố và căng thắng - trong hiện tại và trong tương lai. 
Việc hành thiền tập trung chú ý vào khoảnh khắc hiện tại bởi vì 
khoảnh khắc hiện tại là lúc bạn có thể quan sát hoạt động của tâm 
và chỉ dẫn hoạt động đó theo hướng thiện khéo hơn. Hiện tại là 
khoảnh khắc thời gian duy nhất bạn có thể hành động và đem đến 
thay đổi. 

Nhóm tâm. Một trong những điều đầu tiên bạn học về tâm khi 
bắt đầu hành thiền là có nhiều tâm. Đó là bởi vì bạn có nhiều ý 
tưởng khác nhau về cách làm hài lòng những cơn đói và tìm sự an 
ổn, và nhiều ước muốn khác nhau từ những ý tưởng này. Những ý 
tưởng này chung quy là những quan niệm khác nhau về hạnh phúc 
là gì, hạnh phúc có thể tìm thấy ở đâu và bạn là ai: nhu cầu của bạn 
về những kiểu vui thích cụ thể và khả năng tạo ra những niềm vui 
thích này của bạn. Do vậy, mỗi ước muốn làm một nguồn gốc cho 
một cảm nhận cụ thể về bạn là ai và về thế giới mà bạn đang sống. 

Đức Phật đã dùng thuật ngữ chuyên môn cho ý nghĩa về bản 
sắc cá nhân (cái tôi) này trong một thế giới trải nghiệm cụ thế: Ngài 
gọi đó là sự trở thành. Hãy ghi nhớ thuật ngữ này và khái niệm ấn 
sau nó, vì đó là tâm điểm của sự hiểu biết tại sao bạn gây ra cho 
chính mình căng thẳng và đau khổ, điều gì can hệ vào việc học 
cách dừng lại. 

Nếu khái niệm này xa lạ với bạn, hãy hình dung bạn đang 
buông trôi vào giấc ngủ và hình ảnh về một nơi chốn xuất hiện 
trong tâm. Bạn bước vào hình ảnh nơi chốn đó, tuột mất sự tiếp xúc 
với thế giới bên ngoài, và đó là lúc bạn bước vào thế giới của một 
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giấc mơ. Cái thế giới của giấc mơ cộng với cảm giác của bạn đang 
bước vào trong đó là một hình thức của sự trở thành. 

Một khi bạn trở nên nhạy cảm với quá trình này, bạn sẽ thấy 
mình can dự vào đó thậm chí cả khi đang thức và nhiều lần như vậy 
trong suốt cả ngày. Đe thoát ra khỏi căng thẳng và đau khổ nó có 
thể gây ra, bạn sẽ phải kiểm tra nhiều sự trở thành mà bạn tạo ra 
trong lúc tìm kiếm thức ăn - những cái tôi do những ước muốn của 
bạn đẻ ra và những thế giới nơi chúng trú ngụ - vì chỉ khi bạn đã 
kiếm tra được những thứ này một cách kỹ lưỡng, bạn mới có thế 
thoát khỏi những giới hạn của chúng. 

Trong một vài trường họp, bạn sẽ thấy rằng những ước muốn 
khác nhau có cùng chung các ý tưởng về hạnh phúc là gì và bạn là 
ai (như những ước muốn của bạn tạo dựng một gia đình ổn định và 
an toàn). Trong các trường hợp khác, những ý tưởng đó có sự mâu 
thuẫn (như khi những mong muốn của bạn về gia đình bạn mâu 
thuẫn với những ước muốn của bạn về niềm vui tức thì bất kể hệ 
quả ra sao). Một vài ước muốn liên quan tới các thế giới tinh thần 
tương tự nhau; các ước muốn khác mâu thuẫn với các thế giới tinh 
thần; và còn có những ước muốn liên quan tới thế giới tinh thần lại 
có tính chất hoàn toàn khác biệt nhau. Điều tương tự như vậy xảy 
ra với những cảm giác khác nhau về “cái gọi là bạn (cái tôi, cái 
ngã)” trú ngụ trong mỗi thế giới tinh thần này. Một số “cái tôi” của 
bạn thì hài hòa, một số khác thì không tương thích và còn một số 
khác thì hoàn toàn không liên quan gì tới nhau. 

Như vậy có nhiều ý tưởng khác nhau về “cái gọi là bạn (cái 
tôi)” trong tâm bạn, mỗi cái có một chương trình riêng. Mỗi “cái 
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tôi” này là thành viên của nhóm tâm. Đó là lý do tại sao tâm ít 
giống như là một tâm đơn lẻ mà giống như một đám người hỗn 
loạn nhiều hơn: nhiều giọng nói khác nhau, với nhiều ý kiến khác 
nhau về điều bạn nên làm. 

Một số thành viên của nhóm tâm thì cởi mở và thành thật về 
những đảm đương đằng sau những ước muốn trọng tâm của họ. 
Các thành viên khác thì mờ mịt và láu cá hơn. Đó là bởi vì mỗi 
thành viên của nhóm tâm như là một chính trị gia với những người 
ủng hộ riêng và những chiến lược để làm thỏa mãn những ước 
muốn của họ. Một số thành viên rất lý tưởng và đáng tôn kính. Một 
số khác thì không như vậy. Do đó, nhóm tâm ít giống như một 
nhóm đạo gồm những người thánh thiện lập kế hoạch cho một sự 
kiện từ thiện, mà giống một hội đồng đô thị tham nhũng nhiều hơn, 
với cán cân quyền lực liên tục dịch chuyển giữa các phe phái khác 
nhau, và nhiều phi vụ được thực hiện ở các sân sau. 

Một trong những mục đích của hành thiền là đưa các phi vụ này 
ra công khai, như vậy bạn có thể sắp xếp trật tự hơn cho nhóm tâm 
- như vậy những ước muốn hạnh phúc của bạn ít gặp phải các mục 
đích đối lập và hài hòa hơn khi bạn nhận ra rằng những ước muốn 
này không phải lúc nào cũng mâu thuẫn. Suy nghĩ về những ước 
muốn này như một nhóm tâm cũng giúp bạn nhận ra rằng khi việc 
thực hành thiền đối ngược lại một số ước muốn của bạn, nó không 
đối ngược lại tất cả các ước muốn của bạn. Bạn đang không khổ sở 
ghê gớm vì đói. Bạn không phải đồng hóa với những ước muốn 
đang bị cản trở thông qua hành thiền, bởi vì bạn có những ước 
muốn khác, tốt đẹp hơn để đồng hóa. Sự lựa chọn là của bạn. Bạn 
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cũng có thể sử dụng những thành viên thiện hơn của nhóm tâm để 
huấn luyện cho những thành viên kém thiện hơn, nhu vậy chúng 
không phá hủy những nỗ lực của bạn tìm thấy hạnh phúc đích thực. 

Hãy luôn nhớ rằng hạnh phúc đích thực là có thể và tâm có thể 
huấn luyện chính nó để tìm thấy hạnh phúc này. Đấy có lẽ là tiền 
đề quan trọng nhất làm nền tảng cho việc thực hành thiền hơi thở. 
Có nhiều chiều kích của tâm, những chiều kích thuờng bị che khuất 
bởi việc cãi vặt của những thành viên trong nhóm tâm và sự bám 
dính của chúng với những hình thức hạnh phúc thoáng qua. Một 
trong những chiều kích này hoàn toàn vô điều kiện. Nói cách khác, 
nó không phụ thuộc vào điều kiện nào cả. Nó không bị ảnh huởng 
bởi không gian hay thời gian. Đó là trải nghiệm về một thứ tự do và 
hạnh phúc hoàn toàn và thuần khiết. Đó là vì nó đã thoát khỏi cơn 
đói và nhu cầu đuợc nuôi duỡng. 

Mặc dù chiều kích này là vô điều kiện, nó có thế đạt đuợc bằng 
cách thay đổi các điều kiện trong tâm: phát triển các thành viên 
thiện lành của nhóm tâm, nhu vậy thì các lựa chọn của bạn ngày 
càng tiến tới hạnh phúc đích thực. 

Đó là lý do tại sao đuờng lối hành thiền đuợc gọi là con đuờng: 
Nó giống nhu là đuờng lên núi. Mặc dù con đuờng này không tạo 
ra núi và việc bạn buớc đi trên con đuờng này không tạo ra núi, 
hành động buớc đi dọc con đuờng này có thế đua bạn tới núi. 

Hoặc bạn có thể suy nghĩ về chiều kích vô điều kiện nhu là 
nuớc ngọt trong nuớc muối. Tâm bình thuờng giống nhu nuớc 
muối, khiến cho bạn ốm nếu bạn uống nó. Nếu bạn chỉ để cho nuớc 
muối lắng xuống, nuớc ngọt không tách biệt ra khỏi chính dung 
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dịch nước muối đó. Bạn phải nỗ lực đế chưng cất nó. Hành động 
chưng cất không tạo ra nước ngọt. Nó đon giản là lấy ra nước ngọt 
đã có sẵn ở đó, đem đến tất cả dinh dưỡng bạn cần để làm hết cơn 
khát của mình. 

Huấn luyện tâm. Việc huấn luyện đưa bạn lên đến núi và cho 
bạn nước ngọt có ba khía cạnh; đức hạnh (giới), định và tuệ. Đức 
hạnh là kỳ năng bạn dùng đế tương tác với người khác và chúng 
sinh nói chung dựa trên tinh thần không có ý định gây hại cho bản 
thân và chúng sinh khác. Đây là chủ đề chúng ta sẽ xem xét trong 
Phần Ba, thảo luận về các vấn đề xuất hiện phổ biến khi đưa việc 
hành thiền vào đời sống hàng ngày. Tuy nhiên, điều quan trọng cần 
lưu ý ở đây là tại sao đức hạnh liên quan tới hành thiền. Nếu bạn 
hành động theo cách gây hại thì khi bạn ngồi xuống hành thiền, bạn 
nhận ra hành động gây hại đó và việc nhận ra này cản trở việc ở 
yên vững chắc trong khoảnh khắc hiện tại. Nếu bạn phản ứng với 
sự hối tiếc về việc xấu đã làm, bạn thấy khó lắng tâm trong khoảnh 
khắc hiện tại một cách tự tin. Nếu bạn phản ứng với thái độ chối 
bỏ, bạn xây bức tường nội bộ trong nhận thức của bạn, bức tường 
này tạo ra nhiều cơ hội hơn cho vô minh, thiếu hiểu biết và khiến 
cho việc nhìn trực tiếp vào điều đang thực sự diễn ra trong tâm 
càng khó khăn hơn. 

Cách tốt nhất để tránh hai phản ứng này là trước tiên giữ vững 
ý định không làm điều gì gây hại và sau đó quyết tâm theo ý định 
đó một cách ngày càng thiện khéo hơn. Nếu bạn thấy rằng bạn đã 
hành xử không thiện khéo, hãy thừa nhận lỗi lầm của mình, ghi 
nhận rằng ân hận không xóa được lỗi lầm và quyết tâm không lặp 
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lại sai lầm này nữa trong tương lai. Đây là điều tối đa có thể đòi hỏi 
ở một con người sống trong thời đại khi mà những hành động nhắm 
tới định hình tương lai chỉ có thể dựa vào hiểu biết về quá khứ và 
hiện tại. 

Khía cạnh thứ hai của sự huấn luyện này là định. Định là một 
kỳ năng giữ tâm tập trung vào một đối tượng duy nhất, như hơi thở, 
với cảm giác thư giãn, tỉnh táo và quân bình - quân bình là khả 
năng quan sát các thứ mà không bị sa vào dao động giữa thích và 
không thích. 

Để đạt được định cần phát triển ba phẩm chất tâm sau đây: 

• Tỉnh giác — là khả năng biết điều gì đang diễn ra trong thân 
và tâm khi nó đang xảy ra. 

• Nhiệt tâm — là ước muốn và nỗ lực từ bỏ bất cứ đặc tính 
không thiện khéo nào có thế khởi sinh trong tâm và phát triến các 
đặc tính thiện khéo thay thế vào đó. 

• Niệm — là khả năng duy trì một cái gì đó trong tâm. Trong 
trường họp hành thiền hơi thở, niệm có nghĩa là nhớ ở lại với hơi 
thở và duy trì các đặc tính tỉnh giác và nhiệt tâm với mỗi hơi thở 
vào - ra. 

Khi ba đặc tính này trở nên mạnh mẽ, chúng có thế đưa tâm tới 
trạng thái định mạnh gọi là jhana, hay nhập thiền định, mà chúng 
tôi sẽ trao đổi ở Phần Bốn. Bởi vì jhana dựa trên ước muốn - ước 
muốn phát triển các đặc tính thiện lành trong tâm - nó cũng là một 
hình thức của sự trở thành. Nhưng đây là hình thức đặc biệt của sự 
trở thành, nó cho phép bạn thấy các quá trình của sự trở thành đang 
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diễn ra. Đồng thời, sự thư giãn và tỉnh táo mà jhana mang lại là 
thức ăn lành mạnh cho tâm, tạo thuận lợi cho bạn từ bỏ nhiều thói 
quen ăn uống không thiện lành kéo bạn chệch ra khỏi con đuờng. 
Vì việc cung cấp thức ăn tinh thần từ jhana là ổn định, nó giảm bớt 
phần nào áp lực về nhu cầu nuôi tâm của bạn. Điều này cho phép 
bạn buớc lùi cách xa đòi hỏi của cơn đói và nhìn chúng qua xem xét 
có trí tuệ: nhìn thấy căng thẳng từ sự nuôi duỡng là không cần thiết 
và cách bạn có thể trau dồi các kỹ năng để vuợt qua nó. Đó là lý do 
tại sao jhana là trung tâm của con đuờng huấn luyện này. 

Khía cạnh thứ ba của huấn luyện này là trí tuệ. Trí tuệ là khả 
năng: 

• phân biệt quá trình thiện với quá trình bất thiện trong tâm, 

• hiểu đuợc cách từ bỏ đặc tính không thiện lành và phát triển 
đặc tính thiện lành, và 

• biết cách động viên bản thân sao cho bạn có thể từ bỏ quá 
trình bất thiện và phát triển quá trình thiện, thậm chí cả khi bạn 
không có tâm trạng tốt. 

Bạn học ba khả năng này qua lắng nghe nguời khác - nhu khi 
đọc cuốn sách nhu thế này - và qua việc quan sát chính những 
hành động của mình và đặt các câu hỏi đúng về chúng. Khi bắt đầu, 
bạn buớc lùi cách xa các đòi hỏi của cơn đói - những đòi hỏi yêu 
cầu trả lời ngay bây giờ nhu tiếp theo ăn gì và ở đâu- và nhận xét 
các cách bạn đã nuôi duỡng tâm: 

• Theo những cách nào những thói quen nuôi duỡng tâm của bạn 
dẫn tới căng thắng? 
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• Theo những cách nào căng thẳng đó là không cần thiết? 

• ớ mức độ nào thì căng thắng cũng đáng - nói cách khác, ở 
mức độ nào niềm vui có được từ nuôi dưỡng tâm bù đắp cho căng 
thẳng này? 

Trong giai đoạn ban đầu, khi bạn phát triển đức hạnh và cố 
gắng trau dồi sự định tĩnh, đòi hỏi có trí tuệ chỉ là tìm những cách 
nuôi dưỡng tâm tốt hơn. Nói cách khác, đòi hỏi đó là phiên bản tinh 

tế của đòi hỏi từ cơn đói. Bạn sẽ nhận ra niềm vui bạn có được từ 

• • • • 

hành động bất cẩn theo cách có hại hay từ việc để cho tâm lang 
thang tới nơi nó muốn không đáng để căng thẳng do nó gây ra. Bạn 
bắt đầu thấy căng thẳng mà bạn nghĩ là không thể tránh được thực 
sự không cần thiết. Bạn có các cách khác, tốt hơn để tìm thức ăn 
bên trong, nuôi dưỡng tâm bằng niềm vui cao cấp hơn mà đức hạnh 
và định tĩnh mang lại. 

Kh i định của bạn phát triển, sự nhận thức sâu sắc về các mức 
độ căng thẳng trong tâm ngày càng tinh tế hơn, do đó cảm nhận của 
bạn về điều thiện khéo và không thiện khéo cũng trở nên tinh tế 
hơn. Khi bạn duy trì áp dụng các câu hỏi có trí tuệ thậm chí đối với 
thực hành các jhana, bạn bắt đầu băn khoăn liệu nó có thể thoát ra 
khỏi căng thẳng, thứ căng thẳng sinh khởi thậm chí với kiểu nuôi 
dưỡng tinh tế nhất. Loại kỹ năng nào sẽ tham dự vào đây? 

Đây là chỗ những đòi hỏi có trí tuệ không còn chỉ là phiên bản 
tinh tế của các đòi hỏi từ cơn đói nữa. Chúng trở thành những đòi 
hỏi cao quỷ, trong đó chúng đưa bạn vượt ra ngoài nhu cầu nuôi ăn. 
Chúng đem đến chân giá trị cho việc tìm kiếm hạnh phúc của bạn. 
Chúng giúp đỡ bạn khám phá một chiều kích, mà ở đó thậm chí 
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việc nuôi dưỡng tâm băng jhana không còn cân thiêt nữa. Và khi 
chiều kích này cuối cùng được khám phá, tất cả căng thẳng sẽ 
chấm dứt. 

Những câu hỏi có trí tuệ cao quý - về sự căng thẳng không cần 
thiết, những hành động gây ra căng thẳng và những hành động có 
thể giúp chấm dứt căng thẳng - liên quan tới một trong những lời 
dạy nối tiếng nhất của Đức Phật: bốn sự thật cao cả. Thực tế về 
căng thẳng không cần thiết là sự thật thứ nhất; những hành động 
tâm trí không thiện lành gây ra căng thẳng là sự thật thứ hai; thực tế 
căng thẳng có thể được chấm dứt là sự thật thứ ba; và những hành 
động thiện lành đưa đến chấm dứt căng thẳng đó là sự thật thứ tư. 

Những sự thật này là cao quý vì ba lý do. Thứ nhất, những sự 
thật này là tuyệt đối. Chúng đúng đối với tất cả mọi người ở bất cứ 
nơi nào, cho nên chúng không chỉ là vấn đề quan điểm cá nhân hay 
nền tảng văn hóa của bạn. 

Thứ hai, chúng chỉ dẫn con đường thực hành cao cả. Chúng dạy 
bạn không từ chối hay chạy trốn khỏi căng thẳng mà bạn đang gây 
ra, mà thừa nhận nó và đối diện nó cho đến khi bạn hiểu nó. Khi 
bạn hiểu nó, bạn có thể nhìn thấy những nguyên nhân gây ra căng 
thắng đó trong các hành động của bạn và từ bỏ chúng. Bạn phát 
triển những hành động thiện khéo chấm dứt căng thẳng, nhờ vậy 
bạn có thế nhận ra sự giải thoát khỏi căng thắng cho chính bạn. 

Lý do thứ ba vì sao các sự thật này cao cả là khi bạn sử dụng 
các câu hỏi làm nền tảng cho các sự thật này để kiểm tra và chất 
vấn hành động của bạn, chúng hoàn toàn dẫn tới thành tựu cao quý: 
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hạnh phục đích thực chấm dứt nhu cầu nuôi duỡng và do đó không 
gây hại cho bất cứ ai cả. 

Bởi vì trí tuệ nhắm tới việc đua hành động của bạn tới trình độ 
kỹ năng cao nhất, nó trực tiếp phát triển từ phẩm chất nhiệt tâm 
trong định của bạn. Tuy nhiên, nó cũng xây dựng dựa trên sự tỉnh 
giác nhìn xem hành động nào dẫn tới kết quả nào. Và trí tuệ thông 
báo cho niệm, nhờ vậy bạn có thế nhớ các bài học của mình từ 
những thứ bạn đã quan sát và có thế áp dụng chúng trong tuơng lai. 

Thực tế, tất cả ba khía cạnh của sự tập luyện này - đức hạnh, 
định tĩnh và trí tuệ (giới, định, tuệ) - cùng hỗ trợ lẫn nhau. Đức 
hạnh giúp tâm lắng xuống vào định dễ dàng hơn và trở nên trung 
thực với chính mình một cách dễ dàng hơn trong việc thấy rõ thành 
viên nào trong nhóm tâm là thiện khéo và thành viên nào thì không. 
Định tĩnh đem đến cho tâm cảm giác tỉnh táo, để cho tâm chống cự 
lại những hối thúc bất thiện có thể làm sa ngã về đức hạnh và cho 
tâm có sự ổn định cần thiết để thấy sâu sắc rõ ràng cái gì thực sự 
đang diễn ra bên trong. Trí tuệ đua ra các chiến luợc để phát triển 
đức hạnh cùng với sự hiểu biết về những hoạt động của tâm, điều 
này cho tâm lắng dịu ở các trạng thái định ngày càng mạnh hơn. 

Đức hạnh, định tĩnh và trí tuệ lần luợt đều dựa vào phần căn 
bản nhất của sự tập luyện; thực tập tính hào phóng, rộng luợng. Kh i 
hào phóng, rộng luợng cho đi đồ dùng cá nhân, thời gian, sức lực, 
kiến thức và sự tha thứ của bạn, bạn tạo một không gian tự do trong 
tâm. Thay vì bị thúc đẩy bởi lòng ham muốn đa dạng của mình, bạn 
có thể buớc lùi lại và nhận ra niềm vui suớng có đuợc khi bạn 
không còn luôn luôn là nô lệ của cơn đói. Việc nhận ra này đem lại 
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động lực căn bản cho bạn đi tìm hạnh phúc, nơi bạn không cân nuôi 
dưỡng gì nữa. Thấy điều tốt lành từ việc cho đi, bạn có thể học tiếp 
cận thực hành đức hạnh và thiền không chỉ với cái nhìn về điều gì 
bạn có thể thu nhận được, mà còn với cái nhìn về điều gì bạn có thể 
mang tới cho sự thực hành. Việc huấn luyện tâm này trở thành món 
quà cả cho bản thân bạn và những người xung quanh bạn. 

Vậy, nhìn chung, tiền đề của việc hành thiền hơi thở dựa trên 
bốn điều nhận thấy về tâm mà Đức Phật gọi đó là những sự thật 
cao cả: 

1) Tâm trải nghiệm căng thẳng và đau khổ. 

2) Căng thẳng và đau khổ xuất hiện từ cách tâm định hình trải 
nghiệm thông qua những hành động của nó bị vô minh thúc đấy. 

3) Vô minh này có thể được chấm dứt, mở ra cho bạn nhận thấy 
một chiều kích vô điều kiện, thoát khỏi căng thẳng và đau khổ. 

4) Chiều kích này, mặc dù là vô điều kiện, có thể đạt được nhờ 
luyện phát triển phẩm chất thiện lành của tâm là đức hạnh, định 
tĩnh và trí tuệ. 

Mục tiêu của hành thiền hơi thở là giúp cho sự huấn luyện này. 

Hơi thở. Từ “hơi thở” bao hàm một loạt các năng lượng trong 
cơ thể. Nổi bật nhất là năng lượng hơi thở vào và ra. Chúng ta có 
xu hướng nghĩ hơi thở này là không khí vào ra từ phối, nhưng 
luồng khí này không chuyển động nếu nó không dành cho một 
năng lượng trong cơ thể kích hoạt các cơ kéo khí vào và để khí 
thoát ra. Khi hành thiền quan sát hơi thở vào ra, bạn có thể bắt đầu 
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bằng việc chú ý tới sự chuyến động của luồng khí, nhung khi sự 
nhạy cảm tăng lên, bạn sẽ chú ý nhiều hơn vào năng luợng này. 

Ngoài năng luợng của hơi thở vào ra, có những dòng năng 
luợng vi tế hơn tràn khắp tất cả bộ phận trong cơ thể. Những năng 
luợng này có thể đuợc trải nghiệm khi tâm trở nên tĩnh lặng nhiều 
hơn. Có hai loại: các năng luợng động và các năng luợng tĩnh và ổn 
định. Các năng luợng động có liên quan trực tiếp tới năng luợng 
của hơi thở vào ra. Ví dụ, dòng năng luợng trong các dây thần kinh 
đuợc kích hoạt với mỗi hơi thở, vì tất cả cơ đều tham gia vào quá 
trình hít thở, dù vi tế đến mức độ nào. Dòng năng luợng này cũng 
giúp cho bạn có cảm giác ở các bộ phận khác nhau trong cơ thế và 
dịch chuyến chúng khi có ý định. Cũng có một dòng năng luợng 
nuôi duỡng tim với từng hơi thở và sau đó lan tỏa ra từ tim khi tim 
bơm máu. Nó có thế đuợc cảm nhận với sự chuyến động của máu 
thông qua các mạch máu và ra tới mỗi lỗ chân lông trên da. 

Còn về những năng luợng tĩnh và ổn định, chúng tập trung ở 
các điểm khác nhau trong cơ thể, nhu đầu xuơng ức, giữa não, các 
lòng bàn tay, hay lòng bàn chân. Khi hơi thở vào ra trở nên tĩnh 
lặng, những dòng năng luợng này có thế đuợc lan tỏa tràn đầy khắp 
cơ thể với cảm giác tĩnh lặng và tròn đầy cho cảm nhận vững chắc 
và an toàn. 

Đối với một số nguời, những năng luợng này trong các bộ phận 
khác nhau của cơ thể có thể duờng nhu bí hiểm - thậm chí có vẻ là 
tuởng tuợng. Nhung thậm chí nếu khái niệm về các năng luợng này 
có vẻ lạ lẫm đối với bạn, bản thân những dòng năng luợng đó 
không lạ. Những năng luợng này tạo nên cách bạn trải nghiệm trực 
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tiếp thân từ bên trong. Nếu những năng lượng này không sẵn có ở 
đó, bạn sẽ không có bất cứ cảm giác nào về cơ thể của chính mình 
ở đâu. 

Do vậy, khi bạn thử tự làm quen với những năng lượng này, có 
ba điếm sau đây cần lưu ý: 

1) Bạn không quan tâm tới hơi thở như cách bác sĩ hay máy 
móc bên ngoài quan sát hơi thở. Bạn quan tâm tới hơi thở của bạn 
theo cách chỉ có bạn mới có thể biết về nó: như là một phần trải 
nghiệm trực tiếp về việc có cơ thể. Nếu thấy khó khăn khi coi các 
năng lượng này là “hơi thở”, hãy xem liệu coi chúng là “các cảm 
giác về việc đang thở” hay “các cảm giác trên thân” có giúp ích gì 
không - bất cứ cái gì giúp bạn có thể tiếp xúc với cái đang thực sự 
có mặt ở đó. 

2) Đây KHÔNG phải là việc cố gắng tạo ra những cảm giác 
không tồn tại sẵn. Đơn giản là làm cho chính mình trở nên nhạy 
cảm hơn với những cảm giác đã sẵn có ở đó rồi. Khi bạn được 
khuyên là hãy đế cho những năng lượng hơi thở chảy thông vào 
nhau, hãy tự hỏi liệu các cảm giác bạn cảm nhận có vẻ không kết 
nối với nhau không. Nếu như vậy, hãy chỉ lưu tâm về khả năng 
chúng có thế tự kết nối. Điều đó có nghĩa là cho phép các dòng 
năng lượng đó trôi chảy. 

2) Những năng lượng này không phải là khi. Chúng là năng 
lượng. Nếu trong khi để cho các năng lượng hơi thở lan tỏa xuyên 
qua các bộ phận khác nhau của cơ thể, mà cảm giác rằng mình 
đang cố ép năng lượng đó vào các bộ phận này, thì hãy dừng lại và 
nhắc nhở mình; Năng lượng không cần bị thúc ép. Có rất nhiều 
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khoảng trông thậm chí trong các bộ phận răn nhât của cơ thê cho 
năng lượng này chảy vào, cho nên bạn không phải thúc đấy nó 
chống lại bất cứ sự kháng cự nào. Nếu cảm giác có sức cản đối với 
năng lượng này, đó là do cách bạn hình dung nó. Hãy thử hình 
dung năng lượng đó có thế trôi vòng quanh và xuyên qua từng bộ 
phận cơ thế một cách thoải mái. 

Cách tốt nhất để tiếp xúc với các năng lượng này là nhắm mắt 
lại, ghi nhận các cảm giác cho bạn biết vị trí của các bộ phận cơ thể 
khác nhau và sau đó cho phép mình coi những cảm giác đó như là 
một loại năng lượng. Khi bạn nhạy cảm hơn với những cảm giác 
này và xem chúng tương tác với năng lượng hơi thở vào ra như thế 
nào, việc coi những cảm giác đó là những kiểu năng lượng hơi thở 
dường như ngày càng tự nhiên hơn nhiều. Điều đó cho phép bạn có 
được lợi ích từ chúng nhiều nhất. 

Tại sao lại thiền hoi thở. Có hai lý do tại sao hơi thở được 
chọn làm đề mục hành thiền: Đó là đề mục tốt để phát triển những 
phẩm chất cần thiết cho (1) định tĩnh và (2) trí tuệ. 

1) Tất cả ba phẩm chất cần thiết cho định tĩnh được dễ dàng 
phát triến nhờ chú ý vào hơi thở: 

Tỉnh giác: Hơi thở duy nhất bạn có thể quan sát là hơi thở trong 
giây phút hiện tại. Khi bạn ở cùng với hơi thở, sự chú ý của bạn 
phải trong hiện tại. Chỉ khi ở trong hiện tại, bạn mới quan sát được 
điều gì đang diễn ra trong thân và tâm như nó đang thực sự diễn ra. 

Hơi thở cũng là một đề mục thiền đi cùng với bạn bất kể chỗ 
nào bạn tới. Chừng nào bạn còn sống, bạn có hơi thở ngay ở đây để 
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chú ý. Điêu đó có nghĩa là bạn có thê thiên đê mục hơi thở và phát 
triển sự tỉnh giác bất cứ lúc nào và trong bất cứ tình huống nào. 

Niệm: Bởi vì hơi thở rất gần với ý thức hiện tại của bạn, nó dễ 
nhớ. Nếu bạn quên ở cùng với hơi thở, cảm giác đơn giản về hơi 
thở vào có thể nhắc nhở bạn quay trở lại với nó. 

Nhiệt tâm: Hơi thở là một trong vài quá trình trong thân mà 
bạn có thể kiểm soát có ý thức. Một phần quan trọng trong hành 
thiền hơi thở là học cách khéo léo sử dụng thực tế này. Bạn có thể 
học xem thở theo những cách nào nuôi duỡng cảm giác dễ chịu 
trong thân và thở theo những cách nào nuôi duỡng cảm giác không 
dễ chịu trong thân. Bạn học cảm nhận về thời gian và nơi chốn: khi 
nào thì thay đổi hơi thở và thay đổi hơi thở nhu thế nào để nó thoải 
mái hơn và khi nào thì để kệ nó một mình. Khi bạn phát triển đuợc 
sự hiểu biết này, bạn có thể sử dụng chúng làm công cụ trợ giúp 
phát triển những phẩm chất tâm thiện lành. 

Loại hiểu biết này xuất phát từ việc thực nghiệm với hơi thở và 
học quan sát tác động của những kiểu hơi thở khác nhau lên thân và 
tâm. Bạn có thế gọi loại thực nghiệm này là làm việc với hơi thở, vì 
bạn có một mục tiêu nhiệt thành: huấn luyện tâm. Nhung bạn cũng 
có thế gọi đó là chơi với hơi thở vì nó đòi hỏi bạn sử dụng tuởng 
tuợng và tài khéo léo của mình để nghĩ đến các cách thở khác nhau 
và hình dung năng luợng hơi thở với chính mình. Đồng thời, có thể 
rất thú vị khi bạn tự học cách thăm dò và khám phá các thứ về thân 
thể mình. 

Có nhiều cách làm việc và chơi với hơi thở có thể giúp nuôi 
duỡng phẩm chất nhiệt tâm khi bạn hành thiền. Ví dụ, khi bạn học 
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cách thở như thế nào để cảm thấy thoải mái - để nạp năng lượng 
cho cơ thể khi cảm thấy mệt mỏi hoặc thả lỏng thân khi cảm thấy 
căng thẳng - bạn sẽ dễ dàng lắng tâm hơn vào khoảnh khắc hiện tại 
và ở lại đó với cảm giác an ổn. Bạn học cách xem hành thiền không 
như là một việc vặt, mà là một cơ hội để phát triển cảm giác an ổn 
ngay lập tức. Điều này tiếp sinh lực cho ước muốn gắn bó với hành 
thiền trong thời gian lâu dài. 

Chơi với hơi thở cũng giúp bạn ở trong hiện tại - và gắn bó với 
thiền theo thời gian - bởi vì nó đem đến cho bạn điều gì đó thú vị 
và cuốn hút để làm mà chúng có thể cho thấy những lợi ích ngay 
lập tức. Chơi với hơi thở giúp bạn không bị nhàm chán với việc 
hành thiền. Khi bạn thấy các kết quả tốt khởi sinh từ việc điều 
chỉnh hơi thở, bạn trở nên có động lực hơn đế khám phá những 
tiềm năng của hơi thở trong các tình huống đa dạng khác nhau: 
cách điều chỉnh hơi thở khi bạn ốm, cách điều chỉnh hơi thở khi 
bạn cảm thấy bị đe dọa về thể chất hay cảm xúc, cách điều chỉnh 
hơi thở khi bạn cần lấy năng lượng dự trữ để vượt qua cảm giác 
kiệt sức. 

Niềm vui thích và sự tươi mới có thể đến từ việc chơi và làm 
việc với hơi thở đem đến một nguồn thức ăn bên trong cho sự nhiệt 
tâm của bạn. Thức ăn bên trong này giúp bạn đối phó với những 
thảnh viên ngỗ ngược của nhóm tâm, đó là những thành viên không 
lùi bước nếu chúng không được thỏa mãn ngay lập tức. Bạn học 
được rằng đơn giản thở theo một cách cụ thể giúp sinh khởi cảm 
giác vui thích tức thì. Bạn có thế thả lỏng những dạng căng thắng ở 
các bộ phận khác nhau trong cơ thế - mu bàn tay, bàn chân, trong 
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bụng hay trong ngực của bạn - nêu không, chúng sẽ kích hoạt và 
nuôi duỡng những ham muốn mạnh mẽ không thiện lành. Điều này 
làm dịu cơn tham mãnh liệt ở bên trong có thế thúc đấy bạn làm 
những việc mà bạn biết là không thiện lành. Do vậy, ngoài việc trợ 
giúp cho lòng nhiệt tâm, làm việc với hơi thở theo cách này có thế 
giúp bạn vun bồi đức hạnh. 

2) Nhờ mối hên hệ trực tiếp giữa nhiệt tâm và trí tuệ, hành 
động làm việc và chơi với hơi thở cũng giúp phát triển trí tuệ. 

• Hơi thở là nơi hoàn hảo để từ đó quan sát tâm, vì nó là một 
quá trình vật lý phản ứng nhanh nhất với những hoạt động của 
chỉnh tâm trí. Khi bạn trở nên ngày càng nhạy cảm với hơi thở, bạn 
sẽ thấy rằng những thay đổi vi tế trong hơi thở thuờng là dấu hiệu 
của những thay đổi vi tế trong tâm. Điều này có thể báo cho bạn 
biết về diễn tiến trong tâm ngay khi chúng đang bắt đầu xảy ra. Và 
nó có thể giúp bạn thấy nhanh hơn xuyên qua vô minh - là thứ có 
thể dẫn tới căng thẳng và đau khổ. 

• Cảm giác an ổn được nuôi dưỡng nhờ làm việc và chơi với 
hơi thở cho bạn một nền tảng vững chắc để quan sát căng thẳng và 
đau khổ. Nếu bạn cảm thấy bị đe dọa bởi đau khổ, bạn sẽ không có 
sự kiên trì và sức chịu đựng cần thiết đế quan sát và hiểu nó. Ngay 
khi đối mặt với nó, bạn muốn chạy trốn. Nhung nếu bạn đang trong 
cảm giác an ổn về thân và tâm, bạn không cảm thấy bị đe dọa đến 
vậy bởi đau đớn hay đau khố. Nó tạo thuận lợi cho bạn quan sát cái 
đau và đau khổ một cách vững vàng hơn. Bạn biết rằng bạn có một 
chỗ an toàn trong thân bạn, ở đó hơi thở cảm thấy thoải mái, ở đó 
bạn có thể tập trung chú ý khi căng thẳng hay đau khổ trở nên quá 
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mạnh. (Để xem thêm về đề tài này, hãy xem thảo luận về “Cái 
Đau” trong Phần Ba). Điều này cho bạn tự tin để thăm dò sâu hơn 
nữa cái đau. 

• Cảm giác an lạc có được từ định khi nó trở nên vỉ tế hom, cho 
bạn thấy được các mức độ căng thẳng tỉnh vỉ hom trong tâm. Nó 
giống nhu làm cho bạn rất tĩnh lặng để bạn có thể nghe thấy những 
âm thanh phảng phất ở rất xa. 

• Việc có thể đạt được mức độ an lạc bên trong này đưa tâm 
vào một trạng thái tốt hom nhiều, do đó nó sẵn sàng nhiều hơn để 
chấp nhận thực tế là nó đã gây ra đau khổ cho chính nó. Việc huấn 
luyện tâm nhìn một cách chân thật vào những đặc tính bất thiện của 
nó giống nhu là nói chuyện với một nguời về lỗi lầm và khuyết 
điếm của họ. Nếu nguời đó đói, mệt và gắt gỏng, nguời đó không 
muốn nghe bất cứ gì về điều bạn cần nói. Bạn cần chờ đợi đến khi 
nào nguời đó đuợc ăn đủ và nghỉ ngơi tốt. Đó là lúc nguời đó sẵn 
sàng thừa nhận lỗi lầm của mình hơn. 

Đây là vấn đề chính của tâm: Tâm đang tự gây ra đau khổ do sự 
ngu ngốc, thiếu kỹ năng của chính nó và thuờng không muốn thừa 
nhận sự thật này với chính mình. Cho nên chúng ta dùng cảm giác 
an ốn đi cùng với việc chơi và làm việc với hơi thở đế đua tâm vào 
trạng thái sẵn sàng nhiều hơn nữa thừa nhận những thiếu sót của nó 
và sẵn sàng làm gì đó với những thiếu sót đó. 

• Khi làm việc và chơi với hơi thở, bạn cũng thấy bạn có các 
chiến lược để đối phó với cái đau. Thỉnh thoảng để cho năng luợng 
hơi thở chảy thắng xuyên qua cái đau có thế giúp giảm đau. Chí ít 
thì cái đau trở nên đỡ là gánh nặng cho tâm hơn. Điều này cũng cho 
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phép bạn tự tin đôi mặt với cái đau. Bạn ngày càng bớt cảm thây bị 
chìm ngập trong cái đau. 

• Cuối cùng, làm việc với hơi thở theo cách này cho bạn thấy 
mức độ bạn định hình trải nghiệm hiện tại của mình — và bạn có 
thể học định hình trải nghiệm một cách khéo léo hơn nhu thế nào. 
Nhu tôi đã đề cập ở trên, tâm về cơ bản là chủ động trong việc tiếp 
cận trải nghiệm. Trí tuệ cũng phải chủ động tìm hiếu chỗ nào các 
tiến trình của tâm là thiện khéo và không thiện khéo trong khuôn 
định mà chúng gán cho mọi thứ. Trí tuệ không khởi sinh chỉ từ việc 
quan sát thụ động khi mọi thứ sinh và diệt trong trải nghiệm của 
bạn. Trí tuệ cũng phải thấy tại sao chúng khởi sinh và tại sao 
chúng hoại diệt. Để làm điều này, tâm phải thực nghiệm - thử làm 
cho những đặc tính thiện lành sinh và những đặc tính không thiện 
lành diệt - để thấy nguyên nhân nào có liên hệ với kết quả nào. 

Cụ thể là, trí tuệ phát sinh từ việc tham gia vào những ý định 
trong hiện tại, để thấy mức độ mà những ý định này đóng vai trò 
trong việc định hình cách các trải nghiệm sinh và diệt. 

Thuật ngữ trong đạo Phật chỉ cho hành động định hình này là 
tạo tác - trong nghĩa tạo dựng chiến luợc - và sự tạo tác này có ba 
hình thức. 

— Thứ nhất là tạo tác qua thân. Tạo dựng cảm giác về thân 
thông qua hơi thở vào và hơi thở ra. Cách bạn thở ảnh huởng tới 
nhịp tim, tới việc tiết hoóc-môn vào mạch máu và cách bạn trải 
nghiệm thân nói chung. 


Thứ hai là tạo tác qua ngôn từ. Đây là cách bạn huớng ý 



Giới Thiệu 43 


nghĩ (hướng tâm) của bạn tới điêu gì đó và thâm sát nó. Hai quá 
trình hướng tâm và thẩm sát này là cơ sở cho đối thoại bên trong 
của bạn. Bạn đưa ra các đề tài trong tâm để nghĩ và sau đó bàn luận 
về chúng. 

— Thứ ba là tạo tác tâm trí. Điều này bao gồm tri giác (tưởng) 
và cảm giác. Tưởng là nhãn hiệu mà bạn đặt cho sự vật: từ mà bạn 
đặt tên cho chúng hay hình ảnh mà tâm liên hệ với chúng, gửi đến 
cho chính tâm những thông điệp ngầm về chúng. Cảm giác là các 
cung bậc cảm giác dễ chịu, đau đớn hay cảm giác không dễ chịu 
cũng không khó chịu, những cảm giác này có thể thuộc về thể chất 
hoặc tinh thần. 

Ba hình thức tạo tác này định hình từng trải nghiệm của bạn. 
Hãy lấy ví dụ: sếp gọi bạn tới văn phòng của sếp để họp. Khi bạn 
đến dự buổi họp, bạn nhớ lại trong tâm một vài trao đổi khó khăn 
với sếp trước đây. Đó là tưởng, một hình thức của tạo tác tâm trí. 
Bạn suy nghĩ về những vấn đề có thể sẽ được trao đổi và bạn lo 
lắng rằng sếp sẽ quở trách mình. Đó là tạo tác qua ngôn từ. Kết quả 
của những lo lắng này là hơi thở nghẹn lại, làm tim đập nhanh lên. 
Đó là tạo tác qua thân. Tất cả những hình thức tạo tác này dẫn tới 
các cảm giác không thoải mái về thân và tâm, đó là một hình thức 
khác của tạo tác tâm trí. Khi bạn mở cửa văn phòng của sếp, những 
hình thức tạo tác này đã khiến bạn sẵn sàng phản ứng thái quá thậm 
chí với những biểu hiện nhẹ nhất của sự không ưa hay coi thường 
trong lời nói và ngôn ngữ cơ thể của sếp bạn - hoặc thấy những 
biếu hiện như vậy ngay cả khi nó không xảy ra. 

Đây là một ví dụ trong đó ba hình thức tạo tác này đã khiến bạn 
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sẵn sàng bước vào cuộc họp theo cách sẽ tác động không chỉ tới 
trải nghiệm của bạn về cuộc họp mà còn tới trải nghiệm của sếp 
bạn về bạn nữa. Thậm chí trước khi cuộc họp bắt đầu, bạn đang 
tăng khả năng khiến cuộc họp không diễn ra tốt đẹp. 

Nhưng bạn cũng có thể sử dụng sức mạnh của tạo tác để 
chuyến cuộc họp theo chiều hướng khác. Trước khi mở cửa, bạn 
dừng lại thở một vài hơi thở sâu, thư giãn (tạo tác qua thân cùng 
với cảm giác là tạo tác tâm trí) và sau đó nhớ lại thực tế là gần đây 
sếp bạn đã chịu nhiều áp lực (tưởng là tạo tác tâm trí). Đặt chính 
mình vào vị trí của sếp, bạn suy nghĩ về cách tiến tới cuộc họp với 
tinh thần họp tác (tạo tác qua ngôn từ). Bạn mở cánh cửa bước vào 
một cuộc họp khác. 

Ba hình thức tạo tác này không chỉ định hình những trải nghiệm 
bên ngoài của bạn. Chúng cũng - và chủ yếu - là những quá trình 
định hình các thành viên khác của nhóm tâm, cũng là phương tiện 
mà qua đó các thành viên khác tương tác với nhau. Tạo tác qua 
ngôn từ là cách rõ ràng nhất, mà qua đó những thành viên này hét 
to hay thì thầm vào tai nhau - nhiều cái tai bên trong bạn - nhưng 
tạo tác qua ngôn từ không phải là cách duy nhất. Ví dụ, nếu một 
thành viên đang ủng hộ cơn giận, nó cũng sẽ chiếm lấy để điều 
khiển hơi thở của bạn, khiến hơi thở nặng nề và không thoải mái. 
Điều này khiến cho bạn tin rằng bạn phải gạt bỏ một cảm giác khó 
chịu liên quan tới cơn giận bằng cách nói hay làm gì đó dưới tác 
động của nó. Cơn giận cũng sẽ làm lóe lên những tri giác và hình 
ảnh về sự nguy hiểm và bất công xuyên qua tâm bạn, giống như 
cách các nhà sản xuất truyền hình láu cá có thể chiếu chóp nhoáng 
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những thông điệp ngầm lên màn hình tivi của bạn, khiến bạn ghét 
và sợ những người mà họ không thích. 

Chính vì chúng ta không biết gì về nhiều cấp độ mà những tạo 
tác này định hình hành động của chúng ta nên chúng ta phải chịu 
căng thẳng. Để chấm dứt khổ đau này, chúng ta phải đem những 
tạo tác này ra dưới ánh sáng của tỉnh giác và trí tuệ. 

Làm việc và chơi với hơi thở là cách lý tưởng để thực hiện việc 
này, bởi vì khi bạn làm việc với hơi thở, bạn mang tất cả ba loại tạo 
tác này lại cùng nhau. Bạn đang điều chỉnh và quan sát hơi thở; 
đang nghĩ về hơi thở và thẩm sát hơi thở; sử dụng tri giác về hơi 
thở để ở lại với hơi thở và đánh giá những cảm giác khởi sinh khi 
làm việc với hơi thở. 

Điều này khiến cho bạn trở nên nhạy cảm hơn với sự tạo tác 
những điều đang diễn ra trong hiện tại. Bạn bắt đầu thấy cách nhóm 
tâm tạo ra sự dễ chịu và đau đớn, không chỉ trong khi hành thiền 
mà trong tất cả mọi lúc. Bằng việc tham dự vào sự tạo tác này một 
cách có ý thức với hiểu biết và trí tuệ, bạn có thể thay đổi cán cân 
quyền lực trong tâm. Bạn giành lại hơi thở, suy nghĩ, tưởng và cảm 
giác của bạn sao cho chúng có thể củng cố các thành viên thiện 
lành của nhóm tâm và không chịu sự chi phối quyền lực của những 
thành viên không thiện lành. Thực ra, bạn có thế tạo ra những thành 
viên mới, thậm chí thiện khéo hơn, đó là những thành viên giúp 
bạn tiến bộ trên con đường. 

Theo cách này, bạn chọn một trong các vấn đề của tâm - sự 
phân chia tâm thành nhiều giọng nói khác nhau, nhiều cái tôi khác 
nhau - và biến nó thành thế mạnh của bạn. Khi bạn phát triển các 
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kỹ năng mới trong hành thiền, bạn huấn luyện những thành viên 
mới của nhóm tâm, những thành viên có thế tranh luận cùng và 
chuyển hóa thêm nhiều thành viên không kiên trì, chỉ cho chúng 
xem cách họp tác để tìm thấy hạnh phúc đích thực nhu thế nào. Đối 
với các thành viên không thể chuyển hóa đuợc, chúng dần dần mất 
đi sức mạnh bởi vì những lời hứa về hạnh phúc của chúng không 
phù họp với những lời hứa của những thành viên mới, là những 
thành viên thực sự mang lại hạnh phúc đó. Nhu vậy, những thành 
viên ngang nhiên không thiện khéo dần dần biến mất. 

Kh i việc thực hành định và tuệ phát triển, bạn trở nên nhạy cảm 
nhiều hơn với căng thẳng và đau khổ do sự tạo tác gây ra, thậm chí 
trong các hoạt động bạn từng cho là dễ chịu. Điều này khiến cho 

bạn trở nên nhiệt tâm hơn nữa đế tìm cách thoát ra. Và khi trí tuệ 

• • • 

thấy cách bạn tạo ra căng thẳng và đau khổ trong khoảnh khắc hiện 
tại là không cần thiết, bạn không còn ua thích những tạo tác này và 
có thế đế cho chúng dừng lại. Đó là cách tâm trở nên giải thoát. 

Khi bắt đầu, bạn đạt đuợc sự giải thoát này từng buớc một, từ 
những cấp độ tạo tác thô rõ nhất. Khi hành thiền phát triển, trí tuệ 
giải phóng bạn ra khỏi những cấp độ ngày càng vi tế hơn cho đến 
khi nó có thể buông những cấp độ vi tế nhất cản trở chiều kích 
không tạo tác: chiều kích vô điều kiện tạo nên hạnh phúc tuyệt đối. 

Sự nếm trải ban đầu chiều kích này cho bạn thấy tiền đề quan 
trọng nhất làm nền tảng cho hành thiền hơi thở là đúng đắn; Hạnh 
phúc vô điều kiện là có thế. Mặc dù ở giai đoạn này, sự nếm trải 
chiều kích này của bạn không hoàn toàn chấm dứt hết đau khổ và 
căng thẳng, nó khẳng định rằng bạn đang đi trên con đuờng đúng 
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đắn. Bạn chắc chắn có thể đạt tới nó. Và đến lúc đó, bạn sẽ không 
còn cần các sách kiểu như thế này nữa. 

Vì hơi thở giúp ích rất nhiều cho sự phát triển tất cả ba khía 
cạnh của con đường dẫn tới hạnh phúc vô điều kiện - đức hạnh, 
định tĩnh và trí tuệ - nó là đề mục lý tưởng để huấn luyện tâm tự 
trải nghiệm hạnh phúc đó. 


Các sách đọc thêm: 

(Trong tất cả các trường họp không ghi tên tác giả, thì đó là các 
tác phấm của tôi - Tỳ kheo Thanissaro). 

về các giá trị làm nền tảng cho thực hành: “Xác quyết những 
Sự thật của Tâm” và “Nghiệp” trong Chiến lược Cao cả', “Hào 
phóng, Rộng lượng là Trước tiên” trong Hành thiền; “Sự Thuần 
Khiết của Tâm” trong Sự thuần khiết của tâm. 

về nhóm tâm: "'Những cái Ngã và Vô ngã”; “Sự khôn ngoan 
của bản ngã” trong Cải Đầu & Trái Tim đi cùng nhau 

về đau khổ mà tâm gây ra cho chính nó: “Cuộc sống không chỉ 
là đau khổ” trong Chủ ỷ đặt câu hỏi; “Vô minh” trong Cái Đầu & 
Trái Tim đi cùng nhau 

về các câu hỏi về trí tuệ: “Các vấn đề về kỹ năng” trong Chủ ỷ 
đặt câu hỏi 

về bốn sự thật cao cả: “Đơn giản hóa hiện tại” trong Sự thuần 
khiết của tâm. Để thảo luận chi tiết hơn, xem các phần “Bốn Sự 
Thật Cao Cả”, “Sự thật thứ Nhất” trong Chắp Cảnh tới Giác ngộ. 
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Vê vai trò của tiêt chê, điêu độ và trí tuệ trong thực hành; 
“Những trung dung của con đuờng trung đạo” 

về ý nghĩa của niệm: “Định nghĩa Niệm/” trong Cải Đầu & 
Trải Tỉm đi cùng nhau', “Chuơng trình kế hoạch của niệm” trong 
Chủ ỷ đặt câu hỏi 

về yếu tố chơi trong thực hành: “Niềm vui của sự nỗ lực/The 
Joy of Effort” trong Cái Đầu & Trái Tim đi cùng nhau', “Niềm vui 
suớng trong nỗ lực” trong Hành thỉềnS 

Thuờng là tốt nếu có một vài cuốn sách gồm những bài Pháp 
ngắn mà bạn có thể mở ra ngẫu nhiên để xem cách nhìn của đạo 
Phật về mọi thứ. Một số thí dụ sách hay nhu: Ajaan Puang Jotiko - 
Tỉnh Thức; Ajaan Lee Dhammadharo - Kỹ năng buông xả; Ajaan 
Dune Atulo - Những món quà Người đã để lại; Ajahn Chah 
Subhaddo - Bằng lời lẽ đon giản; và phần “Đơn giản và thuần 
khiết” của Upasika Kee Nanayon trong Cải biết thuần tủy^ 


Các pháp thoại thích hợp: 

2007/6/6; Tìm kiếm hạnh phúc một cách cao cả 
2011/10/17: Tại sao chúng ta huấn luyện tâm 
2011/12/22: Những giá trị phản văn hóa 


2 Người dịch: Cuốn sách này đã được dịch ra tiếng Việt với tựa đề “Đơn giản & Thuần 
khiết” dịch giả Diệu Liên Lý Thu Linh 
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2012/4/4: Trái tim thông thái 

2012/6/20; Tự giáo dục những đứa trẻ bên trong của bạn 
2005/3/7: Nhóm tâm mở 

2011/2/6; Tổ chức sắp xếp nhóm nội tâm của bạn 

2006/1/13: Những tiếng nói bất thiện 

2005/5/21; Nghiệp của Ngã và Vô Ngã 

2005/04/12: Nhu cầu tĩnh lặng 

2005/3/27: Tất cả mọi nguời đều đau khổ 

2004/1/9: Tại sao lại thiền hơi thở 

2010/8/13; Tại sao cần có niệm 

2009/7/23; Định tĩnh đuợc nuôi duỡng với đức hạnh 

2001/5: Định và tuệ giác 



Phần Một 

Hướng Dẫn Cơ Bản 

I. CHUẨN BỊ SẴN SÀNG ĐẾ HÀNH THIÊN 

Hành thiền là việc bạn có thể thực hiện trong bất kỳ khung cảnh 
nào và ở bất cứ tư thế nào. Tuy nhiên, có một số khung cảnh thuận 
lợi hơn một số khung cảnh khác để giúp tâm lắng dịu. Đặc biệt khi 
bạn mới bắt đầu tập thiền, nên khôn khéo tìm những khung cảnh ít 
xáo động nhất cả về tinh thần và thể chất. 

Một số tư thế cũng đem lại nhiều lợi ích hơn một số tư thế khác 
để làm lắng dịu tâm. Tư thế chuẩn để hành thiền là tư thế ngồi và 
nên học cách ngồi giúp bạn có thể hành thiền trong một khoảng 
thời gian dài mà không cử động và đồng thời không gây ra đau đớn 
quá mức hay làm hại cho cơ thể. Các tư thế chuẩn khác để hành 
thiền là đi, đứng và nằm. Trong mục này, chúng tôi sẽ chú trọng 
vào tư thế ngồi và đề cập tới các tư thế khác ở mục IV của Phần 
Một bên dưới. 

Trước khi bạn ngồi hành thiền hơi thở, nên rà soát ba điều theo 
thứ tự sau: khung cảnh tự nhiên, tư thế và trạng thái tinh thần của 
bạn - nói cách khác là trạng thái tâm của bạn. 
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KHUNG CẢNH Tự NHIÊN CỦA BẠN 

Hành thiền ở đâu. Hãy chọn một chỗ yên tĩnh ở trong nhà bạn 
hay ở bên ngoài. Để hành thiền đều đặn hàng ngày, thật tốt nếu 
chọn một nơi mà bạn thuờng không làm các việc khác. Hãy tự nhủ, 
việc duy nhất bạn sẽ làm khi ngồi ở chỗ đó là hành thiền. Bạn sẽ 
bắt đầu thiết lập kết nối tĩnh lặng với nơi ấy mỗi khi ngồi tại đó. 
Chỗ này trở thành một nơi đặc biệt của bạn để tâm lắng dịu và yên 
tĩnh. Để giúp cho nơi này trở nên tĩnh lặng hơn nữa, bạn hãy cố 
gắng giữ gìn khu vực xung quanh ngăn nắp và sạch sẽ. 

Hành thiền khi nào. Hãy chọn thời điểm tốt để hành thiền. 
Sáng sớm, ngay sau khi thức dậy và rửa mặt xong, thuờng là thời 
điểm tốt nhất vì cơ thể đuợc nghỉ ngơi và tâm bạn chua bị huyên 
náo với các vấn đề trong ngày. Một thời điểm tốt khác là vào buổi 
tối, sau khi bạn đã nghỉ làm công việc hàng ngày của mình một 
chút. Ngay truớc khi đi ngủ không phải là thời gian tốt nhất để 
hành thiền vì tâm sẽ luôn nhắc chính nó rằng “Ngay sau khi thiền 
xong, tôi sẽ đi ngủ.” Bạn sẽ bắt đầu liên hệ hành thiền với giấc ngủ 
và nhu nguời Thái hay nói rằng đầu bạn sẽ bắt đầu đi tìm cái gối 
ngay khi bạn nhắm mắt lại. 

Nếu bạn có vấn đề về giấc ngủ, thì bằng mọi cách, hãy hành 
thiền khi đang nằm trên giuờng, vì thiền là thay thế có ích cho giấc 
ngủ. Thuờng thì thiền giúp bạn khỏe khoắn hơn là ngủ, vì nó có thể 
giải tỏa những căng thẳng về thân và tâm tốt hơn giấc ngủ có thể 
làm. Điều này cũng có thể làm tâm bạn lắng dịu đủ sao cho những 
lo lắng không làm mất dần năng luợng của bạn hoặc giữ cho bạn 
tỉnh táo. Nhung hãy chắc chắn rằng bạn cũng dành một thời gian 
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khác trong ngày để hành thiền, như vậy bạn không luôn luôn kết 
họp hành thiền với việc ngủ. Bạn muốn phát triển thiền thành một 
bài tập duy trì tỉnh giác. 

Nói chung, cũng không khôn ngoan nếu sắp xếp thời gian cho 
hành thiền thường xuyên ngay sau bữa ăn chính. Cơ thể sẽ chỉ dẫn 
máu đi xuống hệ tiêu hóa và điều này hay làm cho bạn buồn ngủ. 

Giảm thiểu xáo động. Nếu bạn đang sống với những người 
khác, hãy nói với họ rằng bạn muốn không bị làm phiền khi đang 
hành thiền trừ khi có việc khẩn cấp nghiêm trọng. Bạn đang dừng 
các công việc khác lại một thời gian để trở thành người dễ sống 
chung hơn. Nếu bạn là người lớn duy nhất trong nhà và đang sống 
với những đứa trẻ, mà đối với chúng tất cả mọi thứ đều là khẩn cấp 
nghiêm trọng, hãy chọn lúc bọn trẻ đã ngủ. Nếu bạn sống với 
những đứa trẻ lớn hơn, hãy giải thích với chúng rằng bạn sẽ hành 
thiền khoảng X thời gian và cần khoảng riêng tư trong thời gian đó. 
Nếu chúng làm gián đoạn vì việc không khẩn cấp, hãy ôn tồn nhắc 
chúng rằng bạn vẫn đang hành thiền và bạn sẽ nói chuyện với 
chúng khi nào bạn hành thiền xong. Nếu chúng muốn hành thiền 
với bạn, hãy hoan nghênh chúng, nhưng hãy lập một vài quy tắc 
hành vi, như vậy chúng không làm náo động thời gian để được yên 
tĩnh của bạn. 

Hãy tắt điện thoại di động và những thiết bị khác có thể làm 
gián đoạn việc hành thiền của bạn. 

Hãy sử dụng đồng hồ đeo tay hay đồng hồ bấm giờ để tính thời 
gian hành thiền. Trong giai đoạn đầu, hành thiền hai mươi phút 
thường là hợp lý vì tâm bạn có đủ thời gian để lắng dịu một chút, 
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nhưng không nhiều để bạn bắt đầu thấy chán hay thất vọng nếu mọi 
việc không diễn ra tốt đẹp. Khi bạn có được kỹ năng hành thiền 
nhất định, bạn có thể dần dần tăng thời gian hành thiền thêm năm 
hoặc mười phút một. 

Khi sử dụng đồng hồ bấm giờ, bạn hãy để đổng hồ ở đằng sau 
hay xa bạn một chút, như vậy bạn không thể nhìn thấy nó trong khi 
đang hành thiền. Điều này sẽ giúp bạn tránh sự cám dỗ nhìn trộm 
giờ và biến việc hành thiền thành bài tập xem đồng hồ. 

Nếu bạn nuôi chó ở nhà, hãy để nó trong căn phòng khác và 
đóng cửa lại. Nếu nó bắt đầu rên rỉ và cào cửa ra vào, hãy cho nó 
vào phòng bạn đang ngồi, nhưng hãy nghiêm khắc với mình bằng 
cách không đáp lại, nếu nó đến gần bạn gây chú ý. Sau vài ngày, 
hầu hết các con chó sẽ nhận được thông điệp là khi bạn đang ngồi ở 
đó với đôi mắt nhắm lại, bạn sẽ không trả lời. Chó cũng có thể nằm 
xuống và nghỉ ngơi cùng với bạn. Nhưng nếu nó không hiểu thông 
điệp đó, hãy đế nó ở căn phòng khác. 

Những chú mèo thường ít gây phiền toái hơn trong chuyện này, 
nhưng nếu bạn có con mèo thèm khát được quan tâm, hãy đối xử 
với mèo như với chó vậy. 

Tư THÊ' CỦA BẠN 

Một phần quan trọng trong huấn luyện tâm là luyện cho thân 
yên tĩnh để bạn có thể chú ý vào chuyển động của tâm mà không bị 
chuyển động của thân làm nhiễu loạn. Nếu bạn không quen ngồi 
tĩnh lặng trong quãng thời gian dài, rèn luyện thân sẽ phải song 
song với huấn luyện tâm. 
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Nêu bạn mới băt đâu hành thiên, tôt hơn hêt là đừng chú ý quá 
nhiều vào tu thế của mình trong một số thời thiền đầu tiên. Nhu 
vậy, bạn có thể chú ý hoàn toàn vào huấn luyện tâm và dành việc 
rèn luyện thân cho đến khi bạn đã đạt tiến bộ nào đó trong chú ý 
vào hơi thở. 

Nhu vậy với những nguời mới, đơn giản là hãy ngồi thoải mái, 
rải những ý nghĩ thiện lành - uớc nguyện có đuợc hạnh phúc chân 
thật - cho bản thân và những nguời khác, rồi sau đó thực hiện tiếp 
các buớc trong phần “Chú ý vào hơi thở” bên duới. Nếu tu thế của 
bạn trở nên không thoải mái, bạn có thể chuyển nhẹ nhàng để giải 
tỏa khó chịu, nhung cố duy trì chú ý vào hơi thở trong khi bạn 
chuyển đổi vị trí. 

Nếu sau một lúc, khi cảm thấy sẵn sàng chú ý vào tu thế của 
mình, bạn có thể thử một số điều sau đây: 

Ngồi trên sàn nhà. Tu thế lý tuởng là ngồi bắt chéo chân trên 
sàn và phần lớn là ngồi trên một cái chăn gập lại ở bên duới - đặt 
ngay duới xuơng bàn tọa hay cả duới chân gập lại nữa. 

Đây là tu thế ngồi thiền cổ điển bởi ít nhất hai lý do sau: 

Thứ nhất, tu thế này ổn định. Bạn không thể ngã thậm chí khi ở 
các trình độ thiền nâng cao hơn, cảm giác về thân đuợc thay thế 
bằng cảm giác về không gian hoặc sự hay biết thuần túy. 

Thứ hai, khi đã quen với tu thế này, bạn có thể ngồi và thiền ở 
bất cứ nơi nào. Bạn có thể đi vào rừng, rải một cái thảm nhỏ trên 
đất, ngồi xuống và chỉ có vậy thôi. Bạn không cần mang nhiều gối 
đệm hay các đồ dùng linh tinh khác xung quanh bạn. 
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Tư thê chuân là thê này: 

• Ngồi trên sàn nhà hay trên cái chăn gập lại, chân trái gập đằng 
trước và chân phải gập lại đặt lên trên chân trái. Đặt bàn tay lên vạt 
áo, lòng bàn tay ngửa lên, bàn tay phải đặt lên trên bàn tay trái. (Đe 
ngăn tư thế này làm lệch cột sống, bạn có thể đổi bên bằng cách 
thỉnh thoảng đặt chân trái lên trên chân phải, và đặt bàn tay trái lên 
trên bàn tay phải). 

• Đặt hai tay gần bụng. Điều này sẽ giúp giữ lưng của bạn thẳng 
và giảm thiểu xu hướng cong lại. 

• Ngồi thẳng, nhìn thẳng phía trước mặt và nhắm mắt lại. Nếu 
việc nhắm mắt lại khiến bạn cảm thấy không thoải mái hay kích 
thích buồn ngủ, bạn có thể nhắm hờ một nửa - dù làm vậy, đừng 
nhìn thẳng về phía trước. Hướng mắt nhìn xuống một điểm trên sàn 
nhà cách bạn khoảng ba bước chân. Duy trì chú ý nhẹ nhàng, cấn 
thận đừng để cứng nhắc khiến như nhìn chằm chằm. 

• Ghi nhận xem thân bạn có cảm giác như đang nghiêng sang 
trái hay sang phải. Nếu có, thả lỏng các cơ bắp đang kéo thân về 
hướng đó, làm vậy bạn chỉnh cột sống về hướng thẳng họp lý. 

• Kéo nhẹ hai vai ra sau và chùng xuống, tạo thành một đường 
cong nhẹ ở giữa lưng và phần lưng dưới. Kéo bụng vào một chút, 
như vậy các cơ lưng không phải làm hết sức giữ cho thân thẳng. 

• Thả lỏng trong tư thế này. Nói cách khác, hãy xem có bao 
nhiêu cơ bắp bạn có thể thả lỏng ở phần thân trên, hông, v.v. và vẫn 
giữ thân thẳng. Bước này là quan trọng, vì nó giúp bạn có thể hành 
thiền ở tư thế này với ít căng thẳng nhất. 
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Đây gọi là tư thê bản già, vì chỉ có một chân đặt lên trên chân 
kia. Trong tư thế kiết già, khi chân phải đặt lên trên chân trái, chân 
trái đặt lên trên chân phải. Đây là một tư thế cực kỳ ổn định nếu 
bạn có thể giữ được, nhưng đừng cố thử cho đến khi bạn thích nghi 
được với tư thế bán già. 

Nếu chưa quen với tư thế bán già, bạn có thể nhận thấy lúc đầu 
chân bạn nhanh chóng tê dại. Đó là vì máu thường chảy ở các động 
mạch chính, nay được đẩy vào các mao mạch nhỏ. Ban đầu, điều 
này có thể làm khó chịu, nhưng đừng lo lắng. Bạn không gây hại 
cho cơ thể, vì cơ thể có thể thích nghi. Nếu các mao mạch nhỏ đưa 
lưu lượng máu tăng lên ở mức thường xuyên đủ, chúng sẽ mở rộng 
ra và hệ thống tuần hoàn máu sẽ được điều chỉnh để thích họp với 
tư thế mới của bạn. 

Mẹo với tất cả các tư thế là tự tập tư thế mới một cách chậm rãi 
từ từ. Ép bản thân ngồi nhiều giờ ngay từ khi mới tập là không 
khôn ngoan, vì bạn có thể làm hỏng đầu gối. Nếu bạn biết bất kể 
thầy dạy yoga tốt nào, hãy xin họ lời khuyên về một số tư thế yoga 
có thể giúp làm mềm dẻo chân và hông của bạn. Hãy thực hiện các 
tư thế này trước khi bạn ngồi thiền để đẩy nhanh quá trình thích 
ứng của cơ thể với tư thế ngồi. 

Có một cách ngồi bắt chéo chân thoai thoải hơn thế bán già là 
tư thế thợ may: gập chân lại, nhưng không đặt chân phải lên trên 
chân trái. Đặt chân phải lên sàn phía trước chân trái, như vậy đầu 
gối phải tạo một góc thoai thoải hơn và chân trái không bị đè bên 
dưới chân phải. Cách này giúp giảm phần nào áp lực lên hai chân. 
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Ghê băng và ghê tựa. Nêu bạn bị thương ở đâu gôi hay hông 
khiến cho việc ngồi chéo chân khó khăn, bạn có thể thử ngồi trên 
ghế băng thiền xem có dễ dàng hơn không. Ngồi quỳ với cẳng chân 
sát đất, đặt ghế băng ở phía trên bắp chân của bạn và sau đó ngồi 
thụt vào lên ghế băng cho thoải mái. Một vài ghế băng được thiết 
kế để bắt bạn ngồi ở một góc nhất định. Một số ghế băng khác có 
thế đu đưa qua lại, cho phép bạn chọn góc riêng của mình hoặc 
thay đổi góc ngồi theo ý muốn. Một số người thích ghế này; một số 
người khác thấy nó không ổn định. Đó là lựa chọn cá nhân. 

Nếu ba cách ngồi này - ngồi trực tiếp trên sàn nhà, ngồi trên 
sàn có lót miếng chăn gập lại bên dưới, hoặc ngồi trên ghế băng 
thiền - không họp với bạn, hiện nay có bán sẵn nhiều loại đệm 
thiền. Tuy nhiên, chúng thường tốn thêm tiền bạc, vì chỉ cần một 
cái chăn gập lại hoặc một cái gối chắc có thể thường dùng để hành 
thiền. Gối và chăn có thể trông không được nghiêm túc như là đệm 
thiền chuyên dụng, nhưng không cần tốn thêm tiền chỉ để tô điểm 
cho vẻ bề ngoài. Bài học tốt để trở thành một thiền sinh là học cách 
ứng biến với cái gì mình có. 

Một lựa chọn nữa là bạn có thể thử ngồi trên ghế tựa. 

Hãy chọn một cái ghế tựa, mặt ghế cao cách sàn chỉ vừa đủ cho 
chân bạn có thể nghỉ ngơi hoàn toàn trên sàn và đầu gối có thể gập 
một góc chín mươi độ. Một ghế tựa bằng gỗ hoặc một ghế tựa chắc 
chắn khác có hoặc không có tấm chăn gập lại hoặc đệm mỏng trên 
mặt ghế là chiếc ghế lý tưởng. Không nên dùng đệm lót quá dày vì 
nó khiến cho bạn gập cong người lại. 
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Kh i bạn có một chiêc ghê tựa tôt, hãy ngôi xuông cách tựa ghê 
một chút, như vậy lưng của bạn sẽ tự chống đỡ lấy. Sau đó hãy làm 
theo đúng các bước như với thế ngồi bán già: Đặt bàn tay bạn lên 
vạt áo, hai lòng bàn tay ngửa lên, bàn tay này đặt lên trên bàn tay 
kia. Đưa hai tay bạn lại gần bụng. Ngồi thẳng, nhìn thẳng phía 
trước mặt và nhắm mắt lại. Kéo nhẹ hai vai bạn ra phía sau và 
chùng vai xuống, tạo một đường cong đẹp ở giữa lưng và lưng 
dưới. Kéo bụng vào một chút. Thả lỏng trong tư thế này. Nói cách 
khác, hãy xem có bao nhiêu cơ bắp bạn có thể thả lỏng và vẫn duy 
trì tư thế này. 

Nếu bạn quá ốm yếu hoặc không thể ngồi trong bất cứ tư thế 
nào nói trên, hãy chọn một tư thế bạn cảm thấy thoải mái cho tình 
trạng cụ thể của mình. 

ở bất cứ tư thế nào, nếu bạn phát hiện ra rằng mình có xu 
hướng gục lưng xuống sau một thời gian, nó có thể là do cách bạn 
thở ra. Hãy chú ý thêm một chút vào các hơi thở ra của bạn, nhắc 
nhở chính mình giữ cho lưng thẳng mỗi lần thở ra. Hãy giữ như 
vậy cho đến khi bạn tạo thành thói quen. 

Và tư thế của bạn có thế nào đi chăng nữa, hãy nhớ rằng bạn 
không phải hứa hẹn từ đầu là sẽ không nhúc nhích. Nếu thấy đau 
tới cực điếm, hãy đợi một phút, như vậy bạn không trở thành nô lệ 
của mỗi cơn đau đang trải qua và sau đó với ý thức rất rõ ràng - 
không nghĩ gì khác nữa - chuyển tư thế sang một tư thế dễ chịu 
hơn. Rồi tiếp tục hành thiền. 
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TRẠNG THAI TAM CÚA BẠN 

Kh i thân đã ngồi đúng vị trí, hãy hít vào, thở ra một vài hơi thở 
sâu và sau đó quan sát trạng thái tâm của bạn. Tâm có ở cùng với 
hơi thở không hay có trạng thái liên tục gây trở ngại? Nếu bạn ở 
cùng với hơi thở, hãy tiếp tục duy trì. Nếu một số thành viên nhóm 
tâm của bạn ít họp tác, hãy đua một số thành viên khác tới để 
chống lại chúng. 

Một điểm quan trọng là bạn không đuợc để tâm trạng sai khiến 
liệu bạn sẽ hành thiền hay không. Hãy nhớ rằng một thời thiền tồi 
còn tốt hơn là không có thời thiền nào. Chí ít bạn cần biết đối trị 
các thành viên bất thiện của tâm bạn ở mức độ nào đó. Và chỉ qua 
việc đối trị đuợc chúng, bạn mới có thể dần hiểu chúng - theo cách 
giống hệt nhu xây một con đập bắc qua sông là cách tốt nhất để 
biết đuợc các dòng sông mạnh mẽ nhu thế nào. 

Nếu một số thành viên trong nhóm tâm gây trở ngại, có một vài 
phép quán chiếu chuẩn để đối trị chúng. Mục tiêu của những phép 
quán chiếu này là cắt ngang những câu chuyện kể thuờng xuyên 
của tâm và tạo ra một số thành viên mới của nhóm tâm với những 
chuyện kế mới, điều này sẽ giúp làm sáng tỏ sự việc, nhu vậy bạn 
sẵn sàng hơn ở lại với hơi thở. 

Những thái độ cao thượng. Phép quán chiếu phổ biến nhất là 
phát triển các thái độ thiện ý (tâm từ), lòng trắc ẩn (tâm bi), vui 
đồng cảm (tâm tùy hỉ) và bình thản (tâm xả) đối với tất cả chúng 
sinh không giới hạn. Các thái độ này - được gọi là brahmavỉharas 
hay là các tâm cao thượng (tứ vô lượng tâm) - hữu ích tới mức 
nhiều người đã tạo nếp thực hành chuẩn phát triển các tâm đó vài 
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phút ở đầu mỗi thời thiền bất kể họ có chủ ý cần hay không. Điều 
này giúp dẹp bỏ bất cứ những oán giận ngầm nào do tuơng tác 
hàng ngày với những nguời khác và nhắc bạn tại sao bạn đang hành 
thiền: Bạn muốn tìm thấy niềm hạnh phúc chắc chắn - nghĩa là, nó 
phải vô hại. Hành thiền là một trong vài cách tìm thấy niềm hạnh 
phúc mà không gây hại cho ai cả. Đồng thời, bạn đang tạo ra một 
chuyện kể mới cho cuộc đời mình: Thay vì trở thành nguời buồn 
phiền bởi oán giận, bạn cho bản thân thấy rằng mình có thể vuợt 
lên trên các hoàn cảnh khó khăn và phát triến tâm cao thuợng. 

Bốn thái độ tâm cao thuợng này thực tế có chứa trong hai tâm: 
thiện ý và bình thản. Thiện ý là mong muốn có đuợc hạnh phúc 
chân thật cho cả chính bạn và tất cả chúng sinh khác. Lòng trắc ẩn 
là thái độ khởi lên từ thiện ý khi nhìn thấy những con nguời đang 
đau khổ hay hành xử theo cách dẫn tới khổ đau. Bạn muốn họ 
chấm dứt khổ đau. Niềm vui đồng cảm là thái độ khởi lên từ thiện ý 
khi nhìn thấy mọi nguời hạnh phúc hay hành xử theo cách dẫn tới 
hạnh phúc. Bạn muốn họ tiếp tục đuợc hạnh phúc. Bình thản là thái 
độ bạn cần phát triển khi nhận ra một số điều nào đó nằm ngoài 
tầm kiểm soát của bạn. Nếu bạn để cho mình tức tối về những điều 
đó, bạn lãng phí năng luợng mà bạn có thế sử dụng vào những lĩnh 
vực khác, nơi mà bạn có thể có ảnh huởng. Cho nên bạn cố giữ tâm 
vững vàng, bình tĩnh truớc những điều bạn không thể kiểm soát 
đuợc, vuợt ra khỏi dao động giữa thích và không thích của mình. 

Dưới đây là bài tập phát triển thiện ý và tâm bình thản: 

Nhắc bản thân về thiện ý là gì - là mong muốn có đuợc hạnh 
phúc chân thật - và rằng khi rải những ý nghĩ thiện lành, bạn đang 
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mong muôn bạn và tât cả chúng sinh khác sẽ phát triên được những 
nhân tạo nên hạnh phúc chân thật. Bạn cũng đang thiết lập ý 
nguyện tiến tới hạnh phúc chân thật bằng bất cứ cách nào bạn có 
thế, ở trong tâm của chính mình và trong những cư xử của bạn với 
những người khác. Tất nhiên, không phải tất cả mọi người sẽ hành 
xử phù họp với mong muốn của bạn, đó là lý do tại sao một điều 
quan trọng nữa là phát triến ý nghĩ bình thản trong các trường họp 
mọi người không hành xử vì lợi ích hạnh phúc chân thật. Như thế, 
bạn sẽ không đau khổ quá nhiều khi mọi người hành động không 
thiện khéo và bạn có thế chú ý vào những trường hợp mà bạn cỏ 
thể giúp ích. 

về thiện ý, bắt đầu bằng nói trong tâm bày tỏ thiện ý theo cách 
truyền thống cho chính mình: ''Mong cho tôi được hạnh phúc. 
Mong cho tôi đừng căng thẳng và đau đớn. Mong cho tôi đừng oán 
thù, lo lắng và phiền muộn. Mong cho tôi chăm sóc bản thân một 
cách dễ dàng.'' 

Sau đó rải những ý nghĩ tương tự như vậy tới những người khác 
theo những nhóm hay phạm vi ngày càng mở rộng ra; những người 
gần gũi trong tâm bạn, những người mà bạn quý mến, những người 
mà bạn có thái độ trung dung, những người mà bạn không thích, 
những người mà bạn thậm chí không biết - và không chỉ tới con 
người: tất cả các chúng sinh ở tất cả các phương hướng. Trong mỗi 
trường họp, hãy nói với bản thân rằng: "Mong cho người được 
hạnh phúc. Mong cho người đừng căng thẳng và đau đớn. Mong 
cho người đừng oán thù, lo lẳng và phiền muộn. Mong cho người 
chăm sóc bản thân một cách dễ dàng. ” Hãy nghĩ về lời chúc này 
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khi rải rộng tâm niệm ra tât cả các phương hướng tới vô cùng tận. 
Điều này giúp mở rộng tâm ra. 

Để biến việc làm này thành sự thực tập chuyển hóa tâm, hãy tự 
hỏi - khi bạn thấy an ổn với tâm từ rải cho chính mình - có ai đó 
mà bạn không thể chân thành rải tâm từ tới họ không. Nếu có một 
người cụ thể xuất hiện trong tâm, hãy hỏi bản thân: “Có được điều 
gì từ đau khổ của người này?” Hầu hết sự tàn ác trong thế giới này 
đến từ những người đang đau khổ và sợ hãi. Hiếm khi những người 
đang hành xử không thiện khéo phản ứng khéo léo với những đau 
khổ của mình và thay đổi lối sống của mình. Tất thảy họ luôn luôn 
làm điều ngược lại: Họ mong muốn mãnh liệt làm cho những người 
khác đau khổ thậm chí còn nhiều hơn. Cho nên thế gian này sẽ là 
một nơi tốt đẹp hơn nếu chúng ta có thể hoàn toàn chỉ đi theo con 
đường tiến tới hạnh phúc chân thật bằng cách trở nên rộng lượng, 
có đức hạnh và bằng việc huấn luyện tâm. 

Với suy nghĩ vậy, hãy xem liệu bạn có thế bày tỏ thiện ý với 
kiểu người này: '"Mong người biết được sai lầm trong lối sống của 
mình, biết được con đường tiến tới hạnh phúc chân thật và tự chăm 
sóc bản thân một cách dễ dàng.'' Khi rải ý nghĩ này, bạn không 
nhất thiết mong ước yêu mến hay tiếp tục giữ mối quan hệ với 
người này. Bạn chỉ quả quyết không báo thù những người đã hành 
xử có hại hay những người mà bạn đã làm hại. Đó là món quà cho 
chính bạn và những người xung quanh. 

Kết thúc thời này bằng cách phát triển thái độ tâm bình thản. 
Nhắc nhở bản thân rằng tất cả chúng sinh sẽ trải nghiệm hạnh phúc 
hay đau khố tương ứng với hành động của họ. Trong nhiều trường 
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họp, những hành động của họ năm ngoài tâm kiêm soát của bạn và 
những hành động đã qua của chính bạn cũng không thể xóa được. 
Trong các trường họp khi mà những hành động đó gây cản trở trên 
con đường hạnh phúc mà bạn mong muốn cho tất cả chúng sinh, 
bạn đơn giản phải chấp nhận thực tế với tâm bình thản. Do đó, bạn 
có thế lưu ý tới những lĩnh vực mà bạn có thế tạo ra sự khác biệt 
thông qua những hành động hiện tại của bạn. Đó là lý do tại sao 
cách thức truyền thống giữ tâm bình thản chú trọng vào vấn đề 
hành động (nghiệp): 

“7aV cả chúng sinh là chủ những nghiệp của mình, thừa tự 
nghiệp của mình, được sinh ra vì nghiệp của mình, bị liên đới 
thông qua nghiệp của mình và sống tùy thuộc vào nghiệp của mình. 
Bất cứ điều gì họ làm, vì lý do tốt hay xấu, họ sẽ thừa tự tất cả 
những điều đó." 

Nghĩ theo cách này giúp bạn không bực với điều bạn không thể 
thay đổi, do đó có thể dành hết năng lượng thiện ý cho điều có thể 
thay đổi. 

Nếu có người mà bạn thấy quá khó đế rải tâm từ ngay bây giờ, 
bạn có thể thử phát triển ý nghĩ với lòng trắc ẩn thay vào đó. Hãy 
nghĩ về tình thế mà họ có thể đang đau khổ để xem liệu điều đó có 
làm dịu thái độ của bạn đối với họ không, hoặc giúp cho bạn hiểu 
lý do tại sao họ lại hành xử như vậy. Nếu điều này quá khó, bạn có 
thể chuyển thẳng sang suy nghĩ bình thản về họ. Nói cách khác, 
bạn có thể nhắc chính mình rằng bạn không phải trả thù. Tốt hơn 
hết là tự bạn thoát ra khỏi vòng oán thù. Nguyên lý của nghiệp và 
quả của nghiệp sẽ trông nom tình hình. 
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Chỉ có ý nghĩ như vậy mới có thể làm tâm lắng dịu và phát triển 
một mức độ định nào đó. 

Nhờ rải những ý nghĩ thiện lành và bình thản tới tất cả chúng 
sinh, bạn đưa tâm thoát khỏi những câu chuyện thường nhật của nó 
và thấy được khung cảnh rộng lớn hơn cho hành thiền của mình. 
Cách dễ nhất để lắng tâm vào khoảnh khắc hiện tại, ngay ở đây và 
bây giờ là khi bạn để tâm nghĩ về toàn thể thế gian trong vài 
khoảnh khắc. Khi bạn nhớ rằng tất cả chúng sinh đang đi tìm hạnh 
phúc - thỉnh thoảng thì khéo léo, nhưng thường là không khéo léo 
- điều này làm rõ tầm quan trọng của cuộc tìm kiếm hạnh phúc của 
chính bạn. Bạn muốn thực hiện điều đó đúng đắn. 

Có những phép quán khác để đối trị những tâm trạng bất thiện 
cụ thể có thể cản trở bạn hành thiền, như quán chiếu hành xử hào 
phóng và có đức hạnh của chính mình khi bạn cảm thấy ý thức thấp 
về giá trị bản thân, quán chiếu sự chết khi bạn lười biếng, hoặc 
quán chiếu những bộ phận không hấp dẫn của cơ thể khi bạn đầy 
lòng tham dục. Một vài phép quán này được mô tả chi tiết hơn ở 
phần Phụ lục. 


II. CHUYVAO HƠI THƠ 

Bây giờ bạn sẵn sàng chú ý vào hơi thở. Có sáu bước: 

1. Tìm cách thở thoải mải. 

Bắt đầu bằng vài lần thở vào và thở ra dài và sâu. Điều này giúp 
tiếp thêm sinh lực cho cơ thể để hành thiền và dễ dàng quan sát hơi 
thở hơn. Thở sâu khi bắt đầu hành thiền cũng là một thói quen tốt 



Hướng Dẫn Cơ Bản 65 


nên duy trì thậm chí khi bạn đã thực hành khéo léo hơn vì nó giúp 
đối trị bất cứ xu hướng đè nén hơi thở nào khi bạn cố làm cho tâm 
tĩnh lặng. 

Ghi nhận những chỗ có các cảm giác hơi thở trong thân: các 
cảm giác chỉ cho bạn “Bây giờ bạn đang thở vào. Bây giờ bạn đang 
thở ra.” Ghi nhận xem các cảm giác đó có dễ chịu không. Nếu dễ 
chịu, hãy duy trì cách thở này. Nếu không dễ chịu, hãy điều chỉnh 
hơi thở sao cho nó thoải mái hơn. Bạn có thể làm được điều này 
theo một trong ba cách sau: 

a. Khi tiếp tục thở sâu và dài, hãy ghi nhận vị trí cảm giác căng 
phát triển trong thân cho đến cuối hơi thở vào, hay vị trí có cảm 
giác ép hơi thở ra ngoài cho đến cuối hơi thở ra. Hãy tự hỏi xem 
mình có thể thả lỏng các cảm giác đó ở hơi thở tiếp theo khi duy trì 
nhịp điệu hơi thở tương tự như vậy không. Nói cách khác, bạn có 
thế duy trì cảm giác thả lỏng ở các vùng đã có cảm giác căng cho 
đến cuối hơi thở vào không? Bạn có thể thở ra ở tốc độ tương tự 
mà không phải ép hơi thở ra ngoài không? Nếu bạn có thể, hãy giữ 
nhịp điệu thở đó. 

b. Hãy thử thay đối nhịp điệu và cấu trúc của hơi thở. Hãy thử 
nghiệm với các cách thở khác nhau để xem cảm nhận như thế nào. 
Bạn có thể làm cho hơi thở ngắn hơn hoặc dài hơn. Bạn có thể thử 
thở vào ngắn và thở ra dài, hoặc thở vào dài và thở ra ngắn. Bạn có 
thế thử thở nhanh hơn hoặc thở chậm hơn. Thở sâu hơn hoặc nông 
hơn. Thở nặng hơn hoặc nhẹ hơn. Thở rộng hơn hoặc hẹp hơn. Kh i 
bạn thấy nhịp điệu nào cho cảm giác tốt, hãy bám sát nhịp điệu thở 
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đó lâu chừng nào cảm thấy dễ chịu. Nếu sau một lúc, không cảm 
thấy dễ chịu, bạn có thể điều chỉnh hơi thở lần nữa. 

c. Đơn giản hãy đặt câu hỏi trong tâm mỗi khi thở vào: “Loại 
hơi thở nào bạn thấy đặc biệt hài lòng ngay bây giờ?” Hãy quan sát 
phản ứng của cơ thể bạn. 

2. ở lại với từng hơi thở vào ra 

Nếu sự chú ý của bạn lãng sang một cái gì đó khác, hãy quay 
lại ngay hơi thở. Nếu nó lang thang lần nữa, hãy quay trở lại lần 
nữa. Nếu nó lang thang 100 lần, hãy quay trở lại 100 lần. Đừng nản 
lòng. Đừng lo lắng về bản thân. Mỗi lần bạn quay trở lại, hãy tặng 
cho mình một hơi thở đặc biệt hài lòng. Khi làm vậy, tâm sẽ phát 
triển mối hên hệ tích cực với hơi thở. Bạn sẽ thấy dễ dàng hơn để ở 
lại với hơi thở và quay trở lại nhanh hơn vào lần bạn lãng đi tiếp 
theo. 

Nếu bạn thấy nản lòng nghĩ có bao nhiêu hơi thở bạn sẽ phải 
chú ý, hãy nói với chính mình là với từng hơi thở: “Chỉ một hơi thở 
vào này thôi; chỉ một hơi thở ra này thôi.” Nhiệm vụ ở lại với hơi 
thở khi đó sẽ duờng nhu bớt lấn át hơn và các ý nghĩ của bạn sẽ 
chú ý vào hiện tại chính xác hơn. 

Nếu muốn, bạn có thể niệm từ thiền để giúp chú ý nhanh chóng 
vào hơi thở. Buddho (“bậc giác ngộ”) là một từ phổ biến. Nhớ bud 
khi thở vào và dho khi thở ra. Hoặc bạn có thế đơn giản nhớ từ vào 
và ra. Duy trì niệm từ thiền này cùng với hơi thở. Khi bạn thấy bạn 
có thể dễ dàng ở lại với hơi thở, hãy buông từ thiền này, nhu vậy 
bạn có thế quan sát hơi thở rõ ràng hơn. 
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3. Khỉ những cảm giác thô về hơi thở là dễ chịu, hãy mở 
rộng sự hay biết của bạn tới các bộ phận khác nhau của thân 
để quan sát các cảm giác hơi thở vỉ tế hơn. 

Bạn có thể nhận biết từng phần một, theo bất cứ thứ tự nào bạn 
thích, nhưng vào giai đoạn mới bắt đầu, hãy cố làm có hệ thống sao 
cho bạn chú ý được toàn bộ thân. Sau đó, khi sự nhạy cảm của bạn 
với thân trở nên tự động hơn, bạn sẽ nhanh chóng cảm nhận được 
bộ phận nào của thân cần chú ý nhiều nhất và bạn có thể hướng sự 
chú ý ngay tức thì tới đó. Nhưng khi mới thực hành, bạn nên nhớ 
trong tâm một lộ trình toàn diện và rõ ràng. 

Một lộ trình gồm như sau: 

• Bắt đầu ở vùng xung quanh rốn. Nhận biết bộ phận này trên 
thân và quan sát nó một lúc khi bạn thở vào và thở ra. Hãy xem 
nhịp điệu và cấu trúc nào của hơi thở cảm nhận rõ nhất ở đó. 
Nếu bạn ghi nhận bất cứ cảm giác căng thẳng hay chắc chặt ở 
trong bộ phận này của thân, hãy đế nó thả lỏng, như vậy không 
có căng thẳng hình thành khi bạn thở vào và bạn không nắm giữ 
bất cứ căng thẳng nào khi thở ra. Nếu muốn, bạn có thể nghĩ 
năng lượng hơi thở đi vào thân ngay ở đó tại rốn, như vậy bạn 
không tạo ra cảm giác căng bằng cách cố kéo nó tới đó từ một vị 
trí nào khác. Hãy cảm giác rằng năng lượng hơi thở đang đi vào 
và ra tự do và dễ dàng. Không có gì cản trở nó cả. 

• Khi bộ phận thân này cảm thấy khỏe khoắn, hãy chuyển sự 
chú ý tới các bộ phận ở đằng trước phần thân trên và lặp lại các 
bước tương tự. Quan sát các bộ phận theo thứ tự: góc dưới bên 
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tay phải của bụng, góc dưới bên tay trái của bụng; đám búi mặt 
trời (điếm ở ngay đằng trước bụng), sườn phải (bên cạnh khung 
xương sườn), sườn trái; giữa ngực, điếm bên phải chỗ giao nhau 
của ngực và vai, điểm tương tự ở bên trái. Nói cách khác, bạn di 
chuyển ở đằng trước phần thân trên, đầu tiên để ý ở giữa, sau đó 
sang phải rồi sang trái. Sau đó bạn dịch chuyển tiếp lên phía trên 
của thân trên và lặp lại mẫu tương tự. 

• Khi để ý vào các bộ phận khác nhau của cơ thể, bạn có thể 
phát hiện ra rằng nhịp điệu và cấu trúc của hơi thở sẽ thay đổi để 
phù họp với bộ phận đó. Điều đó là hoàn toàn ốn. 

• Sau đó chuyển sự chú ý tới cổ họng và làm tiếp các bước 
tương tự như đối với rốn. 

• Tiếp theo bạn hướng sự chú ý tới giữa đầu. Khi thở vào và 
thở ra, hãy nghĩ tới năng lượng của hơi thở đang đi vào và đi ra 
không chỉ qua mũi mà còn qua mắt, tai, gáy, đỉnh đầu. Hãy nghĩ 
năng lượng nhẹ nhàng chảy qua bất cứ hình thái căng thẳng nào 
mà bạn có thể cảm nhận ở đầu - ở quai hàm, quanh mắt, ở trán - 
và rất nhẹ nhàng làm tan biến các hình thái căng thẳng đó đi. 
Kh i các hình thái căng thắng đó được thả lỏng, bạn có thế nghĩ 
năng lượng hơi thở đi sâu vào khu vực xung quanh tuyến tùng, 
ngay đằng sau mắt và cho phép bộ phận này của cơ thể hấp thu 
tất cả năng lượng hơi thở vào mà nó cần. Nhưng hãy cẩn thận 
không gây áp lực quá lớn lên đầu, bởi những dây thần kinh ở 
đầu có xu hướng làm việc quá mức. Hãy dùng sức ép chỉ đủ đế 
duy trì sự chú ý một cách thoải mái. 
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• Bây giờ hãy chuyến chú ý tới gáy, ngay phần tiếp giáp với 
xương sọ. Khi thở vào, nghĩ năng lượng của hơi thở đi vào cơ 
thể tại điểm này và sau đó đi xuống hai vai, xuống hai cánh tay, 
thoát ra khỏi các đầu ngón tay. Khi thở ra, nghĩ năng lượng tỏa 
ra từ các bộ phận này của cơ thế và hòa vào không trung. Kh i 
bạn trở nên nhạy cảm hơn với các bộ phận này trong cơ thế, hãy 
ghi nhận bên nào đang có nhiều căng thẳng hơn: vai bên trái hay 
vai bên phải, cánh tay trên bên trái hay cánh tay trên bên phải, 
và tương tự như vậy. Bất cứ bên nào đang có nhiều căng thẳng 
hơn, hãy cố ý thử thả lỏng bên đó và giữ chúng được thả lỏng 
trọn vẹn từ đầu đến cuối hơi thở vào, trọn vẹn từ đầu đến cuối 
hơi thở ra. 

Nếu bạn có xu hướng giữ nhiều căng thẳng ở hai bàn tay, 
hãy dành một khoảng thời gian vừa phải thả lỏng căng cứng dọc 
mu bàn tay và ở từng ngón tay. 

• Bây giờ hãy duy trì sự chú ý ở sau gáy, thở vào với ý nghĩ 
rằng năng lượng đang chạy xuống hai bên xương sống đến tận 
xương cụt. Lặp lại các bước tương tự như đối với hai vai và 
cánh tay. Nói cách khác, khi thở ra, bạn nghĩ tưởng tới năng 
lượng hơi thở tỏa ra từ lưng hòa vào không trung. Khi đã nhạy 
cảm hơn với lưng, ghi nhận bên nào đang căng cứng nhiều hơn 
và cố ý thử giữ bên đó được thả lỏng trọn vẹn từ đầu đến cuối 
hơi thở vào, trọn vẹn từ đầu đến cuối hơi thở ra. 

• Bây giờ hãy chuyến sự chú ý tới xương cụt. Thở vào, hãy 
nghĩ tưởng tới năng lượng hơi thở đi vào cơ thể ở đó, xuống 
phía dưới đi qua hai hông, xuống tới hai chân và ra tới các đầu 
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ngón chân. Lặp lại các bước tương tự như đôi với hai vai và hai 
cánh tay. Nếu cần thiết, bạn có thể dành một khoảng thời gian 
vừa phải đế thả lỏng những chỗ căng cứng ở hai bàn chân và các 
đầu ngón chân. 

• Tới đây là hoàn thành xong một chu trình quan sát toàn 
thân. Nếu muốn, bạn có thể khảo sát cơ thể một lần nữa, bắt đầu 
ở rốn để xem liệu bạn có thể giải tỏa bất cứ hình thái căng thẳng 
nào bạn có thể bị sót trong lần đầu tiên không. Bạn có thể duy trì 
việc này nhiều lần cho đến khi cảm thấy tâm sẵn sàng lắng dịu. 

Thời gian bạn dành cho mỗi bộ phận cơ thể là tùy ở bạn. Kh i 
bắt đầu, theo kinh nghiệm chung, bạn có thể muốn chỉ dành vài 
phút cho từng điểm hay bộ phận, dành nhiều thời gian cho các 
điểm trên tuyến trung tâm của cơ thể hơn là các điểm ở bên cạnh và 
thậm chí nhiều thời gian hơn cho hai vai, lưng và hai chân. Khi đã 
quen thuộc hơn với các hình thái năng lượng trong cơ thế mình, 
bạn có thể điều chỉnh thời gian dành cho từng điểm như bạn thấy 
phù họp. Nếu một điểm hay một bộ phận dường như hồi đáp đặc 
biệt tốt sự chú ý của bạn, thả lỏng sự căng thẳng một cách khoan 
khoái, tỉnh táo, hãy bám sát điếm đó lâu chừng nào nó còn đáp ứng. 
Nếu một điểm hay bộ phận nào đó không đáp ứng sau một vài phút 
chú ý - hoặc nếu thấy căng thẳng gia tăng khi bạn chú ý vào nó - 
trước mắt hãy bỏ qua điểm đó và chuyển tới điểm tiếp theo. 

Nếu thời gian hành thiền của bạn bị hạn chế, bạn có thể muốn 
hạn chế việc khảo sát tới các điểm trung tâm ở phần phía trước của 
thân trên - rốn, đám búi mặt trời, giữa ngực - và sau đó là cổ họng 
và giữa đầu. 
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Nêu việc chú ý ở đâu làm bạn bị đau đâu thì hãy tránh đê ý ở đó 
cho đến khi bạn học được cách duy trì sự chú ý với áp lực tối thiểu. 

4. Chọn điểm để lẳng dịu tâm 

Bạn có thể chọn bất cứ điểm nào bạn thích, nơi năng lượng hơi 
thở rõ ràng và bạn thấy dễ dàng giữ sự chú tâm. Một vài điểm 
truyền thống là: 

a) Chóp mũi 

b) Điếm giữa hai lông mày 

c) Điểm giữa trán 

d) Đỉnh đầu 

e) Giữa đầu 

f) Hàm ếch 

g) Gáy ở dưới xương sọ 

h) Cổ họng 

i) Xương ức (phần cuối của xương ức) 

j) Rốn (hoặc điểm ngay trên rốn) 

k) Điểm cuối cùng của xưoug sống. 

Trải qua một vài lần hành thiền, bạn có thể thực nghiệm với các 
điểm khác nhau để xem điểm nào cho kết quả tốt nhất. Bạn cũng có 
thể thấy rằng những điểm không có trong danh sách trên cũng thích 
họp. Hoặc bạn có thể thấy duy trì theo dõi hai điểm cùng một lúc - 
ví dụ là điếm giữa đầu và xương cụt - giúp bạn chú ý vững chắc 
hơn là chỉ chú tâm vào một điểm. Cuối cùng, bạn muốn có thể duy 
trì chú ý vào bất cứ điểm nào trong thân. Khả năng này có thể có 
ích lợi khi bạn đang bị bệnh nào đó hay bị thương, vì bạn có thế 



72 


Với Từng Mỗi Hơi Thở - Tỳ kheo Thanissaro 


thỉnh thoảng đẩy nhanh chữa lành bệnh bằng chú tâm vào năng 
lượng hơi thở ở các điểm cụ thể trong thân. 

5. Trải rộng sự tỉnh thức của bạn từ điểm đó sao cho tỉnh 
thức khắp cơ thể trong suốt quá trình của mỗi hơi thở vào ra 

Hãy nghĩ về một cây nến sáng ở giữa căn phòng tối khác. Ngọn 
lửa của cây nến ở tại một điểm, nhưng ánh sáng của nó tỏa khắp cả 
căn phòng. Bạn muốn sự tỉnh thức của bạn làm trung tâm, nhưng 
mở rộng khắp theo cách tương tự vậy thôi. Cảm nhận của bạn về sự 
tỉnh thức có thế có xu hướng co lại - đặc biệt khi bạn thở ra - do 
vậy hãy tự nhắc nhở mình với mỗi hơi thở: “toàn thân thở vào, toàn 
thân thở ra.” Sự nhận biết toàn thân này giúp bạn không bị buồn 
ngủ khi hơi thở trở nên dễ chịu và không bị mất chú ý khi hơi thở 
trở nên vi tế hơn. 

6. Nghĩ tưởng năng lượng hơi thở chảy suốt toàn bộ cơ 
thể với mỗi hơi thở vào ra 

Hãy để hơi thở tìm bất cứ nhịp điệu hay cấu trúc nào cảm thấy 
tốt nhất. Hãy nhớ tất cả các năng lượng hơi thở kết nối với nhau và 
tuôn chảy hài hòa. Các năng lượng này càng kết nối đủ đầy, hơi thở 
của bạn sẽ càng trở nên dễ dàng. Nếu bạn có cảm giác là các dòng 
hơi thở được mở ra khi thở vào nhưng đóng lại khi thở ra, hãy điều 
chỉnh nhận thức của bạn để duy trì các dòng hơi thở mở trong suốt 
chu trình hơi thở. 

Sau đó hãy chỉ duy trì cảm giác hơi thở toàn thân trong suốt 
thời gian hành thiền còn lại. Nếu hơi thở dần dần trở nên đứng yên, 
đừng lo lắng. Cơ thể sẽ thở nếu nó cần. Khi tâm tĩnh lặng, não sử 
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dụng ít oxy hơn, cho nên oxy mà cơ thể tiếp nhận thụ động -qua 
phối và có lẽ qua các lỗ rỗng được thả lỏng (các nhà giải phẫu có 
những quan điểm khác nhau về điều này) - sẽ đủ để phục vụ nhu 
cầu của cơ thể. Tuy nhiên, đồng thời đừng ép hơi thở dừng lại. Hãy 
đế hơi thở theo nhịp điệu riêng của nó. Nhiệm vụ của bạn đơn giản 
là duy trì sự tỉnh thức tập trung và bao quát và đế cho hơi thở chảy 
tự do khắp cơ thể. 

Nếu bạn thấy mất tập trung khi trải rộng sự tỉnh giác khắp cơ 
thế, bạn có thế quay trở lại khảo sát các bộ phận khác nhau, thử 
niệm một từ thiền hay đơn giản chỉ chú ý tại một điểm cho tới khi 
bạn cảm thấy sẵn sàng thử nhận biết toàn bộ cơ thể một lần nữa. 

Biến cách. Khi ngày càng quen thuộc với việc hành thiền và 
các vấn đề khi hành thiền, bạn có thể điều chỉnh những bước này 
khi thấy phù hợp. Trên thực tế, có được khả năng phán đoán cách 
điều chỉnh những thứ này - học từ chính trải nghiệm của bạn - là 
gốc quan trọng trong việc dùng thiền hơi thở để phát triển trí tuệ. 

Ví dụ, bạn có thể muốn thay đổi thứ tự các bước. Bạn có thể 
nhận thấy rằng bạn biết tìm ra cách thở thoải mái (bước một) một 
cách dễ dàng hơn, nếu ban đầu bạn thiết lập tỉnh thức trên toàn thân 
(bước năm). Hoặc bạn có thể nhận thấy là cần ép tâm lắng dịu vững 
chắc tại một điểm duy nhất trong một lúc (bước bốn) trước khi có 
thể khảo sát tỉ mỉ cảm giác hơi thở trên phần còn lại của thân (bước 
ba). Bạn có thể nhận ra là sau khi đã chọn một điểm để lắng dịu 
tâm (bước bốn), bạn muốn chú ý tới hai điểm cùng một lúc trong 
một khoảng thời gian ngắn trước khi bước sang mở rộng sự tỉnh 
thức tới toàn bộ thân (bước năm). 
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Một cách khác đế điều chỉnh các bước là thay đổi cái bạn làm 
trong từng bước cụ thể. Bước ba - khảo sát cảm giác hơi thở vi tế 
trong thân - cho phép thay đối ở phạm vi đặc biệt rộng. Bạn có thế 
muốn bắt đầu khảo sát tại gáy, nghĩ tưởng năng lượng hơi thở đi 
vào cơ thế tại đó từ phía sau và rồi chạy xuống qua cột sống và 
cuối cùng ra tới chân đến đầu các ngón chân và kẽ chân. Sau đó 
hãy nghĩ tưởng tới hơi thở phía sau gáy, chạy xuống qua hai vai, ra 
hai cánh tay tới các ngón tay và kẽ ngón tay. Sau đó dịch chuyển sự 
chú ý tới cảm giác hơi thở ở phía trước thân trên. 

Hoặc trước tiên, bạn có thể muốn rà soát thân rất nhanh và sau 
đó lặp lại khảo sát này một cách bài bản hơn. 

Hoặc bạn có thế hình dung việc thay đối hướng các cảm giác 
hơi thở chảy qua cơ thế. Ví dụ, thay vì nghĩ tưởng hơi thở chảy 
xuống xương sống và ra bàn chân, bạn có thể nghĩ tưởng hơi thở 
chạy lên từ bàn chân, đi lên xương sống, rồi sau đó đi ra ngoài từ 
đỉnh đầu hoặc đi qua đỉnh đầu, xuống qua họng và ra ngoài ở vùng 
trước tim. 

Hoặc bạn có thế cảm nhận có những năng lượng hơi thở xung 
quanh thân như là cái kén. Khi điều này xảy ra, hãy thử cảm tưởng 
cách trình bày khi những năng lượng này hài hòa, khi chúng mâu 
thuẫn và cách chuyển những năng lượng đó từ mâu thuẫn sang hài 
hòa theo cách thức nuôi dưỡng những năng lượng bên trong thân. 
Một cách để làm điều này là hình dung những năng lượng đó như 
thế tất cả đang trôi chảy theo một hướng - ví dụ, từ đầu tới ngón 
chân - và sau đó đợi một lúc, hình dung tất cả chúng chảy theo một 
hướng khác. Hãy ghi nhận hướng nào cảm thấy dễ chịu hơn và sau 
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đó bám theo hướng đó. Nêu cái kén các năng lượng hơi thở cảm 
thấy dễ chịu, bạn có thể thực nghiệm cách sử dụng năng lượng dễ 
chịu đó đế chữa lành các bộ phận của thân đang có cảm giác căng 
cứng hoặc đau đớn. 

Đôi khi có một cách khác để điều chỉnh các bước là chỉ để ỷ 
vào một vài bước. Có hai tình huống chính mà bạn có thể muốn thử 
cách này: 

• Khi bạn lần đầu tiên khởi sự thực hành và bạn thấy rằng các 
bước chú ý trên diện rộng hơn - bước 3, 5 và 6— là các bước 
khó thực hiện mà không bị xao lãng, thì trước mắt, bạn có thể bỏ 
qua các bước này và đầu tiên hãy để ý tới các bước chú ý trên 
diện hẹp hơn — bước 1, 2 và 4— cho đến khi bạn có thể thực 
hiện các bước này một cách kiên định. Chỉ tới khi đó, bạn mới 
nên mở rộng thực hành gồm ba bước kia. Dù có thể mất nhiều 
thời thiền đến đâu cũng không thành vấn đề. vấn đề ở chỗ là 
bạn có thế duy trì điếm chú tâm dễ chịu. Điều này sẽ giúp bạn 
bố sung các bước còn lại với cảm giác ốn định hơn. 

• Khi bạn thuần thục trong kết hợp cả sáu bước này và muốn 
thảnh tựu thực hành đưa tâm trở nên tĩnh lặng càng nhanh càng 
tốt, bạn có thế lim ý tới các bước 4, 5 và 6. Nói cách khác, một 
khi bạn đã học được kinh nghiệm khi tâm cảm thấy tập trung 
một cách thoải mái nhất, hãy thử lắng tâm nhanh chóng tại chỗ 
đó, đế cho nó được thoải mái và sau đó xem bạn có thế mở rộng 
sự tỉnh giác cùng với hơi thở dễ chịu ra toàn bộ thân và rồi giữ 
thân được hay biết nhanh như thế nào. Đây là một kỹ năng hữu 
ích cần phát triển, không chỉ trong thời thiền quy củ, mà còn 
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trong đời sông hàng ngày. Điêm này sẽ được trao đôi thêm ở 
Phần Ba. 

Đây chỉ là một vài cách bạn có thể muốn thực nghiệm. Mặc dù 
vậy, nhìn chung, khởi đầu với sáu bước thường là tốt nhất, theo thứ 
tự, sao cho có một lộ trình rõ ràng trong tâm mỗi lần bạn ngồi 
xuống hành thiền. Làm như vậy, khi tâm bắt đầu lang thang, bạn sẽ 
nhận ra dễ dàng hơn nơi tâm dời đi. Và nếu một giai đoạn thực 
hành cụ thể diễn ra đặc biệt tốt, bạn sẽ có khả năng nhớ tốt hơn 
điều đó bởi vì bạn biết vị trí của nó trên bản đồ. 


III. XẢ THIÊN 

Có ba bước xả thiền khéo léo. 

1. Quán chiếu thời thiền của bạn đã diễn ra như thế nào 

Mục đích của việc làm này là đế rút ra những điếm hữu ích cho 
thời thiền tiếp theo của bạn. Trong thời thiền vừa qua, có khi nào 
tâm cảm thấy đặc biệt tĩnh lặng và tập trung không? Nếu có, hãy tự 
hỏi “Mình đã chú ý ở đâu? Chất lượng của sự chú ý như thế nào? 
Chất lượng hơi thở thế nào? Bạn đã làm gì dẫn tới trạng thái đó 
trong thời thiền?” Hãy cố nhớ những điều này cho thời thiền tiếp 
theo. Bạn có thể nhận thấy mình có thể tái tạo cảm giác tĩnh lặng 
đó chỉ bằng cách lặp lại những bước tương tự. Nếu không thể, hãy 
bỏ ký ức sang một bên và chú ý hoàn toàn vào điều bạn đang làm 
trong hiện tại. Hãy cố gắng quan sát nhiều hơn những điều này vào 
thời thiền sau. Thông qua việc luôn quan sát thì hành thiền mới 
phát triển thành một kỹ năng và đem lại nhiều kết quả chắc chắn 



Hướng Dẫn Cơ Bản 77 


hơn. Nó như thể làm một đầu bếp giỏi: Nếu bạn nhận ra những 
món ăn nào làm vui lòng thực khách của bạn, bạn sẽ nấu cho họ 
những món ăn đúng y như vậy và cuối cùng bạn sẽ được thưởng 
hoặc tăng lương. 

2. Rải những ỷ nghĩ thiện lành một lần nữa. 

Nghĩ về bất cứ cảm giác bình yên và tĩnh lặng nào mà bạn có 
được trong thời thiền vừa qua và chia sẻ cảm giác đó cho các chúng 
sinh khác: cả những con người cụ thể mà bạn biết là đang đau khổ 
ngay hiện tại và tất cả chúng sinh ở tất cả các phương hướng - tất 
cả những ai đồng hành cùng chúng ta trong sinh, lão, bệnh, tử. cầu 
chúc cho tất cả chúng ta tìm thấy được bình an và hạnh phúc trong 
tâm của tất cả chúng ta. 

3. Hãy cổ duy trì sự nhạy cảm với năng lượng hơi thở 
trong thân khỉ mở hai mắt và dời khỏi tư thế thiền. 

Đừng để sự nhận biết cảnh sắc của bạn đổ xô tới, xua đi sự 
nhận biết thân. Và đừng để cho mối quan tâm về hoạt động tiếp 
theo khiến bạn làm mất đi sự tỉnh thức về năng lượng hơi thở trong 
thân. Hãy duy trì sự hay biết toàn bộ thân này càng nhất quán càng 
tốt. Bạn có thể không theo dõi được hơi thở vào ra khi làm những 
hoạt động khác, nhưng bạn có thể duy trì một cảm nhận chung về 
chất lượng năng lượng hơi thở khắp toàn thân. Hãy để nó được thả 
lỏng và tuôn chảy. Ghi nhận khi bạn mất tỉnh thức về cảm giác đó; 
ghi nhận bạn có thể khôi phục lại nó như thế nào. Hãy cố duy trì 
nhận biết năng lượng hơi thở trong thân càng liên tục càng tốt cho 
đến lần ngồi thiền tiếp theo. Qua cách này, bạn giữ vững một nền 
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tảng chắc chắn và bổ dưỡng cho tâm trí suốt cả ngày. Điều này đem 
lại cho bạn cảm giác vững vàng về tinh thần và cảm xúc. Cảm giác 
vững vàng này không chỉ mang lại cảm giác an toàn và thanh thản 
bên trong, mà còn tạo cơ sở để quan sát những chuyển động của 
tâm. Đó là một trong các cách mà niệm và sự tỉnh giác vững chắc 
tạo nên nền tảng cho tuệ giác. 

Nói cách khác, cách khéo léo nhất để xả thiền là không xả thiền 
hoàn toàn. Hãy tiếp tục hành thiền càng nhiều và càng lâu càng tốt. 

IV. HÀNH THIÊN ở CÁC Tư THÊ KHÁC 

THIÊN ĐI 

Thiền đi (thiền hành) là một bước chuyển tiếp tốt từ duy trì 
trạng thái tâm tĩnh, thân tĩnh sang trạng thái tâm tĩnh ở giữa mọi 
hoạt động của bạn. Khi thiền hành, bạn được thực tập bảo vệ sự 
tĩnh lặng của tâm lúc thân chuyển động, trong khi đồng thời tiếp 
xúc với ít nhất có thể những xao lãng ở bên ngoài. 

Thời gian lý tưởng để thực hành thiền đi là ngay sau khi ngồi 
thiền, như vậy bạn có thể mang theo tâm đã tĩnh lặng rồi, ít nhất ở 
mức độ nào đó, đế thực tập. 

Một vài người, tuy vậy, thấy tâm lắng dịu nhanh hơn trong khi 
ngồi nếu họ có thời thiền đi trước. Đó là vấn đề tính khí cá nhân. 

Nếu bạn hành thiền ngay sau khi ăn, thì thiền đi sẽ là khôn 
ngoan hơn là thiền ngồi, vì chuyến động của thân giúp tiêu hóa 
thức ăn và tránh buồn ngủ. 
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CÓ hai cách thực hành thiên đi: đi tới đi lui trên một đoạn 

• • • 

đường định sẵn và đi dạo. Cách đầu tiên giúp tâm lắng dịu nhiều 
hơn; cách thứ hai thuận tiện hon khi bạn không có chỗ yên tĩnh, nơi 
bạn có thể đi tới đi lui mà không gây tò mò hay quan tâm của 
những người khác. 

1. Đi trên một đoạn đường, Chọn một đoạn đường bằng 
phẳng ở bất cứ nơi nào dài từ 20 đến 70 bước chân. Lý tưởng là 
một đoạn đường thẳng, nhưng nếu bạn không thể tìm được một 
đoạn đường thắng và dài, hãy thử đi đoạn đường hình chữ L hay 
chữ u. Nếu bạn tính thời gian hành thiền của mình, hãy đặt đồng 
hồ bấm giờ và để ở đâu đó cạnh con đường nhưng quay mặt về 
hướng khác, như vậy bạn không thể nhìn thấy thời gian còn lại là 
bao nhiêu trong khi đang đi. 

Hãy đứng ở đầu đoạn đường một lúc. Nhẹ nhàng đan hai bàn 
tay vào nhau ở phía trước hay sau lưng và đế hai cánh tay thõng 
xuống thoải mái. Nếu đặt hai bàn tay phía trước, hãy để hai lòng 
bàn tay quay vào phía trong người. Nếu bạn để đằng sau, hãy để 
hai lòng bàn tay quay ra phía ngoài. Nhắm hai mắt lại và kiểm tra 
xem thân bạn có cảm thấy ngay ngắn chỉnh tề không, không 
nghiêng sang trái và cũng không nghiêng sang phải. Nếu cảm thấy 
không ngay ngắn, hãy thả lỏng các cơ đang kéo thân nghiêng, như 
vậy thân bạn càng cân bằng càng tốt. 

Hãy chú ý tới hơi thở. Hít một vài hơi thở vào ra dài và sâu và 
chú ý vào các cảm giác hơi thở tại một bộ phận trên thân. Ban đầu, 
thường khôn ngoan là chọn một điểm ở bất cứ chỗ nào trên đường 
trung tuyến ở đằng trước thân trên. Nếu bạn chú ý vào đầu, bạn có 
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xu hướng ở trong đầu: Bạn không có được cảm giác rõ ràng về thân 
đang đi và dễ bị sa vào những suy nghĩ về quá khứ và tương lai. 
Nếu bạn chú tâm vào một điểm ở một bên thân, nó có thể kéo bạn 
mất cân bằng. 

Tuy nhiên, nếu ban đầu, bạn thấy khó theo dõi một điểm tĩnh ở 
thân trên, bạn có thế chỉ duy trì sự hay biết về chuyển động của 
cẳng chân hay bàn chân, hoặc các cảm giác ở bàn tay. Khi tâm lắng 
xuống, thì bạn có thể thử tìm một điểm dễ chịu ở thân trên. 

Thở làm sao để cho điểm mà bạn chọn cảm thấy dễ chịu, thông 
thoáng và khỏe khoắn. 

Mở mắt và nhìn thẳng trước mặt hoặc nhìn xuống dưới đường 
cách bạn vài bước chân ở phía trước, nhưng không đế đầu của bạn 
chúi về phía trước. Hãy giữ đầu thẳng. 

Đảm bảo chắc chắn rằng bạn vẫn đang hay biết rõ ràng về điểm 
chú tâm bên trong của bạn vào hơi thở và rồi bắt đầu bước đi. Hãy 
đi với tốc độ bình thường hoặc hơi chậm hơn tốc độ bình thường. 
Đừng nhìn xung quanh khi bạn đang đi. Duy trì chú ý bên trong tại 
điểm bạn đã chọn trong thân suốt từ đầu đến cuối đoạn đường. Đe 
hơi thở tự chọn nhịp điệu thoải mái. Không cần thở đồng điệu với 
bước chân bạn. 

Khi đi tới điếm cuối đoạn đường, dừng lại một lúc đế đảm bảo 
sự chú ý của bạn vẫn đang hướng về điểm đã chọn. Nếu tâm nghĩ 
lan man, hãy đưa tâm quay trở về. Sau đó, quay ngược ra sau và đi 
về nơi mà bạn đã xuất phát, trong khi vẫn duy trì sự chú ý tại điểm 
đã chọn. Dừng lại ở cuối đoạn đường một lúc một lần nữa, chắc 
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chắn rằng sự chú ý của bạn vẫn đang hướng tới điếm đã chọn. Sau 
đó, quay ngược lại và bước quay trở lại lần nữa. Bạn có thể quyết 
định trước là quay theo chiều kim đồng hồ hay ngược chiều kim 
đồng hồ mỗi lần quay đầu, nếu thấy điều này giúp lắng dịu tâm. 

Lặp lại những bước này cho tới khi hết thời gian định sẵn. 

Kh i mới bắt đầu, tốt nhất là duy trì chú ý vào một điểm đã chọn 
trên thân càng nhiều càng tốt, như bạn đang ở bước 4 trong thiền 
ngồi. Đó là vì bạn đang cân bằng sự chú ý tới một vài thứ cùng một 
lúc: một điếm mà bạn đã chọn, việc bạn đang đi và việc bạn phải có 
đủ tỉnh giác về những thứ xung quanh, như vậy bạn không đi chệch 
đường, không đi vượt qua cuối con đường đã xác định, hay va 
mạnh vào bất cứ cái gì. Vậy là đủ khiến bạn hoàn toàn chú tâm lúc 
ban đầu rồi. 

Khi bạn thành thạo hơn trong việc này, bạn có thể bắt đầu chú ý 
nhiều hơn tới cách các năng lượng hơi thở trôi chảy ở các bộ phận 
khác trong thân như thế nào khi bạn đi - trong khi đồng thời duy trì 
sự chú ý chính vào điểm đã chọn - gần như y hệt cách bạn tỉnh giác 
chú ý nhưng mở rộng theo bước 5 khi thiền ngồi. Bạn có thể chơi 
một trò chơi để biết mình có thể dịch chuyển từ việc chú ý dễ dàng 
vào một điểm sang mở rộng sự hay biết và cảm giác dễ chịu khắp 
thân nhanh như thế nào. Một khi sự hay biết được rải rộng, hãy 
xem bạn có thể duy trì sự hay biết theo cách như vậy trong bao lâu 
khi bạn tiếp tục đi. Như chúng ta sẽ xem trong Phần Ba, đây là một 
kỳ năng quan trọng cần phát triển nhằm duy trì cảm giác an vui 
trong suốt hoạt động hàng ngày. 
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Một sô người thây răng tâm họ có thê gom lại tập trung mạnh 
mẽ trong khi đi. Nhưng nhìn chung, bạn sẽ thấy rằng bạn có thể 
vào định sâu hơn trong khi ngồi hơn là khi đi, bởi vì bạn có nhiều 
thứ để theo dõi khi đang đi. Tuy nhiên, việc bạn phải chuyển sự 
chú ý giữa ba thứ khi bạn đang đi - điếm tĩnh, sự chuyến động của 
việc đi bộ và sự hay biết các thứ xung quanh bạn - nghĩa là bạn sẽ 
thấy rõ những chuyển động của tâm ở vùng có giới hạn. Điều này 
tạo cơ hội tốt để quan sát chúng cẩn thận và có được hiểu biết thấu 
đáo các cách khác nhau chúng lừa dối bạn. 

Chắng hạn, bạn sẽ nhận ra các suy nghĩ tự phát cố lợi dụng việc 
tâm đang chuyến động nhanh giữa ba thứ. Những suy nghĩ này lọt 
vào trong chuyển động này và bắt cóc tâm, hướng nó ra khỏi thiền. 
Ngay khi bạn nhận thấy điều này xảy ra, hãy dừng bước trong giây 
lát, hãy hướng sự chú ý quay trở lại điếm đã chọn và sau đó đi tiếp. 
Rốt cuộc, bạn sẽ thấy sự chuyển động của những suy nghĩ tự phát 
này, nhưng không dịch chuyến theo chúng. Khi bạn không chạy 
theo chúng, chúng tồn tại chỉ trong một lúc và sau đó biến mất. Đây 
là một kỹ năng quan trọng để có được sự hiểu biết sâu sắc về 
những hoạt động của tâm. 

2, Đi dạo, đi tản bộ. Nếu bạn đang thực tập thiền đi bằng cách 
đi dạo, bạn phải đặt ra một vài quy tắc cho bản thân, như vậy nó 
không biến thành chỉ đi dạo bình thường. 

Hãy chọn một khu vực tương đối yên tĩnh và nơi bạn không gặp 
phải những người khác, là những người sẽ muốn bạn dừng lại để 
trò chuyện. Công viên là một địa điểm tốt, như là một làn đường 
yên tĩnh, ít người qua lại. Nếu bạn đi quanh khu vực lân cận, hãy đi 
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theo chiêu bạn thường không đi và ở nơi những người hàng xóm sẽ 
không cố kéo bạn vào nói chuyện. Nếu ai đó gọi bạn to lên, hãy tạo 
một thói quen là bạn sẽ gật đầu và mỉm cười đáp lại, nhưng không 
nói nhiều lời hơn mức cần thiết. 

Trước khi bắt đầu bước đi, hãy đứng trong giây lát để giữ thân 
ngay ngắn và chú ý tới điểm bạn đã chọn để quan sát hơi thở. Hãy 
thở vào theo cách giữ cho điểm đó được dễ chịu và khỏe khoắn. 
Hãy nghĩ nó như là cái bát đựng đầy ắp nước và bạn không muốn 
rớt một giọt ra. 

Đi với tốc độ bình thường một cách điềm tĩnh nhưng thật tự 
nhiên. Bạn muốn giữ bí mật của bạn: rằng bạn đang hành thiền đi 
và bạn không muốn cho bất cứ ai biết. Hãy nhìn xung quanh chỉ đủ 
ở mức cần thiết và phù họp để đảm bảo an toàn cho chính bạn. 

Nếu suy nghĩ của bạn bắt đầu lan man, hãy dừng lại trong giây 
lát và thiết lập lại sự chú ý chính tại điểm đã chọn. Hít thở thật 
khoan khoái vài lần và đi tiếp. Nếu mọi người ở xung quanh và bạn 
không muốn họ để ý tới mình, hãy làm ra vẻ như bạn đang nhìn cái 
gì đó bên lề đường trong khi thiết lập lại sự chú ý của mình. 

Dù là bạn tập thiền đi trên đoạn đường đã định sẵn hay như đi 
dạo, hãy kết thúc thời thiền bằng cách đứng yên tĩnh trong giây lát 
và thực hiện ba bước xả thiền như thảo luận trong phần III ở trên. 

THIÊN ĐỨNG 

Hành thiền đứng hiếm khi được thực hiện riêng biệt. Thiền 
đứng được thực hiện thường xuyên hơn như là một phần của thời 
thiền đi. Điều này đặc biệt tốt cho năm tình huống khi bạn đang đi: 
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1. Khi có những ý nghĩ trượt khỏi hơi thở, hãy dừng lại và 
đứng trong giây lát cho đến khi bạn có thể thiết lập lại sự chú ý vào 
điếm đã chọn. Sau đó, hãy tiếp tục đi. Nếu tâm bạn đặc biệt xao 
động, bạn có thể muốn đứng một lúc. Trong tình huống này, hãy 
tận dụng việc đang đứng yên tĩnh, nhắm mắt lại và xem thân có 
cảm thấy ngay ngắn không. Nếu thấy người còng xuống, hãy chỉnh 
thắng lên, thót bụng vào một chút, kéo hai vai ra sau và chùng 
xuống một chút để tạo một đường cong nhẹ ở lưng. Nếu đang 
nghiêng về bên này hay bên kia, hãy thả lỏng tất cả các cơ đang 
kéo bạn lệch. Sau đó buông thư trong tư thế đứng ngay ngắn này, 
như vậy bạn có thể duy trì tư thế đó mà ít căng thẳng nhất. 

2. Nếu việc đi bộ khiến bạn mệt, nhưng bạn vẫn chưa muốn 
dừng thiền đi, hãy đứng lại trong vài phút để nghỉ ngơi, chú ý tới tư 
thế của bạn như trong bước 1. 

3. Khi cố gắng trau dồi kỹ năng rải rộng sự tỉnh thức cùng với 
hơi thở dễ chịu từ một điểm để phủ khắp toàn bộ cơ thể, bạn có thể 
thấy thực hiện điều này dễ dàng hơn trong khi bạn đang đứng yên 
tĩnh. Một khi sự tỉnh thức được trải rộng, hãy tiếp tục bước đi. Nếu 
đánh mất cảm giác về toàn thân này, hãy dừng lại và đứng tĩnh 
lặng, như vậy bạn có thế khôi phục lại sự tỉnh thức dễ dàng hơn. 

4. Mặc dù thân đang chuyến động, khi tâm gom lại vào trạng 
thái tập trung mạnh, hãy dừng lại và đứng tĩnh lặng đế tâm được 
gom đầy đủ. Một số thiền sinh sắp xếp đứng tại một vị trí bên cạnh 
đường thiền đi, một nơi họ có thế ngồi xuống nếu tâm tập trung 
mạnh đến mức ngay cả đứng yên tĩnh cũng làm xao lãng. 
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5. Khi có một tuệ giác vê tâm gây chú ý khởi sinh nơi bạn 
trong lúc đang đi, hãy dừng bước và đứng lại đế có thế quan sát 
tâm cẩn thận hơn. Trong những tình huống như thế này, bạn có thể 
không muốn chú ý quá nhiều vào tư thế, vì điều này có thể làm bạn 
xao lãng khỏi điều bạn đang quan sát trong tâm. 

Một nguyên tắc chung, trong khi đứng, là đế hai bàn tay của 
bạn đan vào nhau ở phía trước hoặc đằng sau như bạn làm khi đang 
hành thiền đi. 

THIÊN NẰM 

Hành thiền trong khi nằm rất có ích để đạt được định mạnh mẽ. 
Một số người thấy tư thế nằm thực sự có ích cho sự tập trung nhiều 
hơn là tư thế ngồi. 

Tuy nhiên, nó cũng giúp rơi vào giấc ngủ. Đó là lý do tại sao 
mối quan tâm chính của bạn về hành thiền trong lúc nằm là giữ cho 
tỉnh thức. 

Nhìn chung, tốt hơn hết là hành thiền khi nằm nghiêng bên 
phải, hơn là nằm nghiêng bên trái, nằm ngửa hay nằm sấp. Nếu bạn 
phải nằm trong những quãng thời gian dài - khi bạn bị ốm - không 
có gì là sai nếu bạn thay đổi tư thế giữa bốn tư thế nằm này và hành 
thiền suốt thời gian đó. 

Tuy nhiên, nằm nghiêng bên phải có ba lợi thế. Thứ nhất là quả 
tim ở cao hơn đầu, giúp cải thiện máu chảy đến não. (Nếu chức 
năng sinh lý của bạn bị đảo ngược, quả tim ở bên phải thì bạn nên 
nằm nghiêng bên trái). Thứ hai là tư thế này tốt cho tiêu hóa. Thứ 
ba - và ở đây có một điểm tiếp giáp giữa nằm nghiêng bên phải và 
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nằm nghiêng bên trái - bạn có thể tạo một điểm để đặt bàn chân 
này lên trên bàn chân kia và giữ nó ở đó, không đế cho nó trượt đi. 
Mức độ chú ý cần thiết của bạn hướng tới đôi bàn chân có thể giúp 
bạn tỉnh thức. 

Hãy dùng gối đỡ cho đầu bạn ở độ cao thích hợp để giữ cột 
sống tương đối thẳng. Nếu nằm nghiêng bên phải, hãy đặt cánh tay 
phải của bạn ra phía trước một chút, như vậy thân không đè nặng 
lên cánh tay. Gập cánh tay lại sao cho lòng bàn tay phải đặt ngửa 
trước mặt bạn. Hãy để cánh tay trái của bạn dọc thẳng theo thân, 
lòng bàn tay trái úp xuống. 

Các bước khảo sát tâm, chú ý vào hơi thở và xả thiền tương tự 
như trong thiền ngồi. 


V. TRỞ THÀNH MỘT THIÊN SINH 

Hành thiền là một chuyện. Trở thành một thiền sinh là một 

• ^ • • • 

chuyện khác. Điều này có nghĩa là xây dựng một bộ bản sắc cá 
nhân bên trong quanh hoạt động thiền. Lý tưởng là khi bạn hành 
thiền, những bản sắc cá nhân này sẽ gây ra những tác động trong 
nhóm nội tâm của bạn. 

Những hoạt động mà những bản sắc cá nhân này phát triển 
quanh đó là ba điều cần thiết cho định: niệm, tỉnh giác và nhiệt tâm. 
Khi bạn chú tâm vào hơi thở theo đúng những chỉ dẫn nêu trên, 
niệm là giữ những chỉ dẫn đó trong tâm, tỉnh giác là quan sát điều 
bạn đang làm và kết quả có được từ việc làm đó, trong khi nhiệt 
tâm là nỗ lực làm điều đó tốt. Khi bạn trượt khỏi hơi thở, nhiệt tâm 
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cố gắng quay trở lại ngay hơi thở càng nhanh càng tốt. Trong khi 
bạn đang chú ý tới hơi thở, nhiệt tâm cố gắng càng nhạy cảm càng 
tốt với điều gì đang diễn ra tốt đẹp và điều gì không. Khi các thứ 
không diễn ra tốt đẹp, nó cố tìm hiểu lý do, như vậy nhiệt tâm có 
thể cải thiện chúng. Khi các thứ diễn ra tốt đẹp, nhiệt tâm cố duy trì 
chúng, như thế chúng có thể tăng trưởng. 

Kh i những phẩm chất này trở nên vững chắc hơn trong quá 
trình thực hành, chúng bắt đầu kết họp lại thành hai bản sắc cá 
nhân riêng biệt, hai thành viên mới trong nhóm tâm của bạn. Thảnh 
viên thụ động hơn trong hai bản sắc cá nhân này là kẻ quan sát, nó 
phát triến cùng với sự tỉnh giác. Đây là một bộ phận của tâm, bộ 
phận này bước lùi lại một chút và chỉ quan sát những gì đang diễn 
ra với sự can thiệp tối thiểu. Khi phát triển, nó cho bạn thực hành 
luyện tập tính nhẫn nại bền bỉ - khả năng bám sát những thứ thậm 
chí khi chúng không dễ chịu gì - và luyện tập tâm quân bình, khả 
năng không phản ứng với mọi việc, như vậy bạn có thế nhận ra rõ 
ràng chúng thực sự là gì. 

Thành viên chủ động hơn trong hai bản sắc cá nhân này là kẻ 
hành động, phát triến cùng với niệm và nhiệt tâm. Đây là một bộ 
phận cố làm cho mọi thứ diễn ra tốt đẹp; khi chúng diễn ra không 
tốt đẹp, nó đặt ra những câu hỏi và tìm hiểu nguyên nhân và cố nhó 
điều gì đã đem lại kết quả tốt trong quá khứ và sau đó quyết định 
cách hồi đáp như thế nào - khi nào là thời điểm tốt nhất để can 
thiệp và khi nào thì không. Khi các thứ đang diễn ra tốt đẹp, bản 
sắc cá nhân này cố duy trì chúng diễn ra tốt đẹp. Theo thời gian, 
bạn sẽ thấy kẻ hành động có thể đảm đương nhiều vai, như điều tra 
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viên và người dẫn hướng. Bản sắc cá nhân này rèn luyện tài khéo 
léo và khả năng sáng tạo của bạn, khi bạn cố sắp xếp các thứ theo 
hướng tốt đẹp nhất có thể. 

Hai bản sắc cá nhân này luôn luôn hỗ trợ nhau. Kẻ quan sát 
cung cấp cho kẻ hành động thông tin chính xác, mà dựa vào đó đưa 
ra những quyết định, như thế nó không chỉ đơn giản là cố ép ý chí 
lên các thứ và từ chối nếu nó gây hại. Kẻ hành động làm hết sức 
mình để đảm bảo chắc chắn là kẻ quan sát không mất cân bằng và 
bắt đầu cung cấp thông tin thiên lệch - khi nó bị xúi giục đế ý vào 
một khía cạnh của vấn đề và lờ đi khía cạnh kia. Thỉnh thoảng việc 
trở tới trở lui giữa hai bản sắc cá nhân này khá là nhanh. Trong các 
lần khác - đặc biệt khi bạn không thể hiểu ra điều gì đó và đơn giản 
phải quan sát điều đang diễn ra - bạn sẽ thấy chính mình đồng hóa 
với kẻ quan sát một thời gian khá dài trước khi có được đủ thông 
tin để chuyển cho kẻ hành động. 

Phần lớn kỹ năng hành thiền là học khi mang những bản sắc cá 
nhân này trong lúc bạn thực hành. Những bản sắc cá nhân này đặc 
biệt giúp ích giải quyết các vấn đề trong tâm như bạn sẽ thấy trong 
Phần Hai. Khi đối mặt với cái đau chẳng hạn, chúng sẽ cung cấp 
cho bạn những bản sắc cá nhân thay thế mà bạn có thể đảm nhận 
liên quan tới cái đau. Thay vì trở thành nạn nhân của cái đau, bạn 
có thể trở thành kẻ quan sát cái đau. Hoặc bạn có thể đóng vai điều 
tra viên, cố gắng tìm hiểu cái đau là gì và tại sao tâm lại đang biến 
nó trở thành gánh nặng. 

Tương tự, khi cảm xúc không thiện lành hiện khởi trong tâm, 
bạn không phải đồng hóa chính mình là người cảm nhận cảm xúc 
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hay bằng lòng với cảm xúc đó. Bạn có thể là quan sát viên, bước 
lùi tách ra khỏi cảm xúc. Hoặc như người hành động, bạn có thế là 
điều tra viên tách cảm xúc ra; hoặc người chỉ dẫn tập họp một cảm 
xúc mới thay thế nó. 

Khi định vững chắc, quan sát viên hay kẻ hành động sẽ tiếp tục 
giúp ích. ở mức độ định mạnh được gọi là jhana (xem Phần Bốn), 
chúng trở thành yếu tố gọi là thẩm sát: yếu tố trí tuệ giúp lắng dịu 
tâm nhờ hiếu các nhu cầu của tâm và đáp ứng các nhu cầu đó. 
Quan sát viên đóng vai trò như khía cạnh thụ động của thấm sát, kẻ 
hành động đóng vai trò như khía cạnh chủ động. Cùng làm việc với 
nhau, chúng có thể đưa bạn tiến xa trên con đường thực hành. 

Cho nên mặc dù các thành viên này thuộc nhóm tâm của bạn là 
những hình thái của sự trở thành, chúng là những hình thái có ích. 
Đừng quăng bỏ chúng đi cho đến khi bạn đạt tới giai đoạn chúng 
không còn giúp ích được nữa. Trong khi đó, hãy làm quen với 
chúng bằng cách luyện tập chúng. Bởi nhóm tâm của bạn có nhiều 
thành viên không lành mạnh, bạn sẽ cần tất cả sự trợ giúp bên trong 
mà bạn có thể có được. 


Các sách đọc thêm: 

về hành thiền như một kỹ năng: “Niềm vui của sự nỗ lực” 
trong cuốn Cái đầu & trái tỉm đi cùng nhau', “Niềm vui trong sự nỗ 
lực” trong Hành thiền 5; “Rèn luyện sức mạnh cho tâm”; “Thực 
hành cho thanh thiếu niên” trong Hành thiền 2 
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Bài pháp thoại của Ajaan Lee Dhammadharo—“Quan sát & 
thấm sát” trong Sức mạnh bên trong — cũng đưa ra một góc nhìn 
tốt về hành thiền là một kỹ năng. 

về vai trò của lòng ham muốn và khả năng sáng tạo trong thực 
hành: “Mở rộng các giới hạn” trong Sự thuần khiết của tâm 

về mối quan hệ giữa niệm và định: “Con đường của niệm và 
định” trong Phương pháp cao cả 

Trao đổi nâng cao hơn về niệm và định: Chánh niệm; Ajaan 
Lee Dhammadharo - Khung tham chiếu 

Hành thiền hơi thở: Ajaan Lee Dhammadharo, Duy trì hơi thở 
trong tâm, đặc biệt trong “Phương pháp 2”. Các pháp thoại của 
Ajaan Lee trong “Các bài học về Định ”rầt bổ ích để có góc nhìn 
đầy đủ hơn về phương pháp thiền hơi thở của Ajaan Lee, như các 
bài pháp trong phần có tiêu đề “Sức mạnh bên trong”, “Kỹ năng 
bên trong”. Các đoạn ngắn trong các phần của Kỹ năng buông xả 
có tiêu đề “Bắt đầu tập trung”, “Khái niệm cơ bản về thở” và “Trí 
tuệ toàn diện” trình bày những bí quyết có ích. 

Để có thêm các bí quyết có ích hơn, hãy xem các phần của 
Ajaan Puang lotiko trong “Tỉnh thức” gồm các phần “Hành 
Thiền”, “Thở”, “Ảo ảnh & dấu hiệu” và “Tỉnh thức ngay lập tức” 

về các trạng thái tâm cao thượng: “Cái đầu & trái tim đi cùng 
nhau” trong cuốn Cái đầu & trái tim đi cùng nhau', “Tâm từ nghĩa 
là thiện ý”; “Giới hạn của thái độ tâm vô lượng”; “Những thái độ 
cao thượng” trong Hành thiền 2 
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về hành thiền đi: “Thiền đi: sự tĩnh lặng trong chuyển động” 
trong Hành thiền 4 

Các pháp thoại ngắn để đọc trước khi bạn hành thiền: bất cứ 
cuốn nào trong serie Meditations 


Các pháp thoại thích hợp: 

2012/2/4: sắp xếp để hành thiền 
2004/7/24; Duy trì thiện ý 
2005/9/2; Hành thiền tâm từ 
2011/12/21; Tâm từ và sự chú ý 

Tập họp các pháp thoại chủ đề Khái niệm cơ bản bao gồm 
nhiều bài pháp liên quan tới các vấn đề nảy sinh khi bạn bắt đầu 
học cách chú ý vào hơi thở. 

2011/8/10; Tụ lại quanh hơi thở 
2006/11/3: Để cho hơi thở trải rộng ra 
2010/2/7: Tứ vô lượng tâm tại hơi thở 
2011/12/5: Từ bỏ người chỉ dẫn vô thức 
2012/7/21: Tỉnh thức với nhiều lựa chọn 
2011/8/16; Pháo binh xung quanh 
2011/12/6; Quan kiến, đức hạnh và niệm 
2005/4/22: Nhất tâm 
2011/4/10: Huấn luyện tâm của bạn 


2011/9/27; Tâm bình thản 
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2012/1/21: Gương soi cho tâm 
2007/5/8; Chú tâm trong thân 
2010/3/28: Suy xét có niệm 



Phần Hai 

Những Khó Khăn Phô Biến 

Bất kỳ ai cũng đều gặp phải những vấn đề khó giải quyết và trải 
qua những giai đoạn khó khăn trong quá trình tập thiền, cho nên 
đừng để chúng khiến bạn lo lắng. Đừng coi chúng là dấu hiệu cho 
rằng bạn không tiến bộ hay bạn là một thiền sinh vô vọng. Khó 
khăn là cơ hội tuyệt vời để tìm hiểu bạn có những thói quen không 
tốt ở chỗ nào và học cách sửa chúng. Điều này giúp phát triển trí 
tuệ của bạn. Trên thực tế, quá trình học cách giải quyết hai khó 
khăn phổ biến nhất trong hành thiền, cái đau và suy nghĩ lung tung, 
đã giúp nhiều nguời trong quá khứ đi tới giác ngộ. 

Những chiến luợc đuợc trình bày trong Phần Hai này chú ý vào 
những việc bạn có thể làm để giải quyết những khó khăn này trong 
khi đang hành thiền. Nếu bạn thấy rằng chúng không hiệu quả với 
mình, hãy tự thử ứng biến một số giải pháp. Đó là cách bạn xây 
dựng bộ công cụ cá nhân cho bản thân nhu một thiền sinh, nhu vậy 
bạn có một loạt chiến luợc giải quyết vấn đề khi chúng xảy ra. Nếu 
bạn cứ bám chặt chỉ vào một chiến luợc, những tu tuởng bè phái 
chống lại hành thiền trong nhóm tâm của bạn sẽ nhanh chóng tìm 
cách dùng mẹo vô hiệu chiến luợc đó. Nếu bạn có thể thay đổi các 
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chiến lược của mình, bạn sẽ không là mục tiêu dễ dàng cho những 
mánh khóe của những tư tưởng bè phái đó. 

Nếu tất cả những điều bạn làm trong khi hành thiền dường như 
không đem lại kết quả, vấn đề thực sự có thể ở cách sống của bạn 
nói chung. Những gợi ý về cách có thể điều chỉnh cuộc sống đế hỗ 
trợ việc hành thiền được nêu trong Phần Ba của cuốn sách. 

CÁI ĐAU 

Cái đau là thứ bạn sẽ thỉnh thoảng gặp phải trong suốt quá trình 
hành thiền, cho nên bạn phải học nhìn cái đau với trí tuệ và thái độ 
bình thản như là một thứ hoàn toàn bình thường. Một lần nữa, đừng 
để bản thân phải lo lắng về cái đau. Bạn có thể thấy có ích khi bỏ từ 
“đau” và thay bằng “những cái đau” vì không phải tất cả những cái 
đau đều giống nhau. Biết được những sự khác nhau giữa các cái 
đau là một trong những cách căn bản bạn phát triển trí tuệ hiểu biết 
về hoạt động của tâm. 

Nếu trong khi ngồi thiền, bạn bị đau liên quan tới chấn thương, 
phẫu thuật cũ hay mất cân bằng về cấu trúc thân, hãy điều chỉnh tư 
thế để không làm trầm trọng thêm tình trạng này. Ví dụ, nếu bạn 
đang thử ngồi vắt chéo chân nhưng có đầu gối bị chấn thương, bạn 
có thể đặt một cái chăn gập lại hay cái gối nhỏ bên dưới đầu gối để 
đỡ đầu gối. Nếu điều này không làm đỡ đau, hãy ngồi lên ghế tựa. 

Theo kinh nghiệm hay, nếu cảm giác đau biến mất sau vài phút 
từ khi đứng dậy xả thiền thì bạn biết bạn không làm hại gì cơ thể. 

Kh i bạn mới bắt đầu hành thiền, nếu cảm giác đau có thể khiến 
cho bạn không thể chú ý vào hơi thở, hãy tự nhủ rằng bạn sẽ ngồi 
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với nó trong vài phút, như thế bạn không tạo một thói quen nhảy 
dựng lên mỗi lần nó quất cái roi đét đét, rồi sau đó bạn đổi tư thế 
ngồi với chánh niệm. 

Tuy nhiên, nếu bạn thấy cái đau trong lúc hành thiền, mà cảm 
giác đau ấy không liên quan tới tình trạng đã có từ trước và định 
tâm của bạn đã phát triến được thêm chút ít, bạn nên sử dụng cái 
đau làm cơ hội để phát triển cả định và tuệ. Có ba bước để thực 
hiện việc này. 

1, Đừng thay đối tư thế của bạn và đừng chú ý trực tiếp vào 
cái đau. Duy trì sự chú ý của bạn vào một bộ phận của thân mà bạn 
có thế làm nó dễ chịu qua cách bạn thở. Hãy lờ những thông báo 
khẩn cấp về cái đau mà một số thành viên nhóm tâm đang gửi cho 
bạn: rằng cái đau đang phá hỏng bạn, bạn không thế chịu đựng 
được, hoặc bất cứ thông điệp gì. Chỉ nói với bản thân rằng cái đau 
là bình thường, cái đau trước khi chết có thể còn tệ hơn thế này, 
cho nên học cách đối phó với cái đau trong khi bạn vẫn đang còn 
sống và tương đối khỏe mạnh cũng là một điều tốt. 

Cũng nhắc bản thân rằng cái đau không phải là của bạn trừ khi 
bạn tự cho rằng mình có khả năng tạo ra cái đau, vì vậy tại sao tự 
cho rằng mình có khả năng tạo ra cái đau? Hãy để cái đau ở trong 
vùng của nó trên thân, còn bạn thì rèn luyện chính mình ở yên vững 
chắc tại một vùng khác trên thân. Việc này giống như ăn quả táo có 
chỗ bị hỏng. Hãy chỉ ăn phần ngon của quả táo và bỏ chỗ hỏng đi. 

2. Khi cảm thấy thực sự dễ chịu ở điểm mà bạn đang chú ý, hãy 
để cảm giác hơi thở dễ chịu tuôn chảy từ điểm chú ý xuyên qua 
cái đau, thả lỏng bất cứ cảm giác căng thẳng hay chặt cứng nào có 
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thể đã xuất hiện xung quanh cái đau này. (Thỉnh thoảng tâm có thói 
quen vô thức là cố bọc cái đau với cái vỏ căng thẳng, cho nên nó 
không lan tỏa ra, nhung điều đó chỉ làm trầm trọng thêm cái đau. 
Thở có ý thức xuyên qua cái vỏ bọc ấy có thể làm tan nó ra.) Làm 
nhu vậy có thể khiến cho cái đau biến mất hoặc có thể không. Nếu 
nó biến mất, bạn đã biết rằng cách bạn thở đã làm trầm trọng thêm 
cái đau. Hãy lấy đó làm bài học sau này. Nếu cái đau không biến 
mất, hãy nhắc bản thân rằng nhiệm vụ liên quan tới cái đau không 
phải là làm cái đau biến mất. Nhiệm vụ của bạn là hiểu thấu đáo cái 
đau. Để đạt đuợc mục tiêu này, nếu bạn cảm thấy sẵn sàng tìm hiểu 
thêm cái đau, hãy thực hiện sang buớc ba. Nếu bạn không cảm thấy 
sẵn sàng, bạn có thể ở lại buớc hai hoặc quay trở về buớc một. 

Bạn có thể thấy rằng những cái đau trên những bộ phận thân cụ 
thể phản ứng tốt nhất với năng luợng hơi thở tốt lành lan tỏa từ các 
điểm cụ thể khác. Ví dụ, cái đau trong bụng có thể bị xóa bỏ nhờ 
phát triển các cảm giác hơi thở dễ chịu tại vùng lung ngay sau 
bụng. Cái đau ở phía bên phải của bạn có thế đuợc xóa nhờ phát 
triến cảm giác hơi thở dễ chịu tại điếm tuơng ứng ở bên trái. Những 
cái đau ở chân có thể bị xóa bằng cách chú tâm phát triển các cảm 
giác hơi thở dễ chịu ở cột sống, bắt đầu từ sau gáy và chạy xuống 
qua xuơng cụt và khung xuơng chậu. Có nhiều điều để khám phá 
liên quan đến nội dung này và mỗi nguời phải tự học lấy, vì mỗi 
nguời có cách đặc trung riêng liên hệ tới các luồng hơi thở và 
những cái đau trong cơ thể. 

3. Nếu cái đau tồn tại dai dẳng và sự tập trung của bạn cảm thấy 
đủ vững chắc đế đối diện trực tiếp nó, hãy chú ý vào cảm giác đau 
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và đặt câu hỏi với chính mình về nó. 

• Ví dụ, cái đau nhắm vào bạn không, hay nó chỉ đang xảy ra? 

• Bạn có đang cố xua đuổi cái đau đi hay bạn hài lòng chỉ quan 
sát nó, nhu vậy bạn có thể hiểu nó? 

• Cái đau này là cảm giác chắc chắn đơn nhất hay bao gồm một 
loạt các cảm giác nhanh, xuất hiện và biến mất nhanh liên tiếp? 

• Bạn tự hình dung cái đau này nhu thế nào? Điều gì xảy ra khi 
bạn thay đổi hình dung này? 

• Chuyện gì xảy ra khi bạn dừng dán nhãn cho nó là “cái đau” 
và đơn giản gọi nó là “cảm giác”? 

• Bạn cảm thấy bạn đang ở vị trí ở bên nào của cái đau? Ví dụ, 
nếu cái đau ở trong chân, bạn có cảm thấy bạn ở vị trí phía trên cái 
đau không? Điều gì xảy ra nếu bạn nói với chính mình rằng bạn 
đang ở phía bên duới cái đau? 

• Cái đau có thực sự ở vị trí nhu bạn nghĩ không? Ví dụ, nếu 
bạn cảm thấy cái đau ở trong bụng, điều gì xảy ra nếu bạn nói với 
chính mình rằng thực sự nó đang ở lung ? 

• Cái đau là thứ giống nhu thân hay là cái gì khác? (Câu hỏi 
này có kết quả tốt nhất khi bạn đã biết phân tích cách bạn trải 
nghiệm thân từ bên trong về bốn đặc tính: năng luợng, sự đặc chắc, 
sự ấm và mát - xem trao đổi thuộc jhana thứ 4 ở Phần Bốn. Khi 
nhìn cẩn thận các cảm giác đau, bạn sẽ thấy chúng không tuơng 
ứng với bất kỳ đặc tính nào. Xu huớng lẫn lộn cái đau với đặc tính 
rắn chắc khiến cho cái đau có vẻ rất dai dẳng.) 
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• Bạn có đang đi giữa làn tên, mũi đạn chiên đâu trực tiêp với 
cái đau hay chỉ đang quan sát cái đau đi qua bạn và biến mất? (Duy 
trì một nhận thức có ích liên quan tới cái đau là bạn ngồi ở ghế sau 
xe ngựa ở nhà ga kiểu cổ, loại xe có ghế sau quay mặt ra sau và bạn 
chỉ quan sát từng cảm giác đau đi qua bạn và rồi biến mất.) 

Bạn có thể tự hỏi nhiều câu khác về cái đau. Điều quan trọng là 
biết đặt câu hỏi về việc bạn nhận thức mối quan hệ của mình với 
cái đau nhu thế nào. Mặt khác, nếu bạn tiếp tục chất vấn cái đau, 
bạn không đế cho mình rơi vào nhận thức bị trở thành nạn nhân thụ 
động của cái đau. Bạn đang đóng vai trò chủ động hơn, là kẻ hành 
động, không đế cho các thứ diễn ra theo lối quen thuộc cũ của 
chúng. Chính điều này đem đến cho bạn một biện pháp độc lập với 
cái đau. Mặt khác, bạn sẽ hiểu ra, nếu nhận thức cái đau một cách 
không thiện khéo, chúng tạo ra một cầu nối vào tâm, nhu vậy tâm 
cảm thấy đau đớn về tinh thần - không kiên trì, cáu kỉnh, lo lắng - 
đối với cái đau thể chất. Nhung nếu bạn có thể biết buông bỏ 
những kiểu nhận thức này qua việc thay thế chúng bằng những 
nhận thức thiện khéo hơn hoặc bằng cách buông tẩt cả những nhận 
thức phát triến quanh cái đau ngay khi bạn cảm nhận chúng thì cái 
cầu nối bị cắt đứt. Tâm có thể hoàn toàn ổn, thậm chí cả khi thân 
đang bị đau. Đây là giai đoạn quan trọng trong phát triến tuệ giác. 

Nếu bạn thấy phuơng pháp kiểm tra cái đau theo buớc ba này 
không giúp bạn thấy rõ ràng gì về cái đau và khả năng không cảm 
thấy bị cái đau hành hạ bắt đầu giảm sút, đây là dấu hiệu cho thấy 
sức định của bạn chua đủ mạnh đế đối diện trực tiếp với cái đau. 
Hãy quay trở lại buớc một và hai. 
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SUY NGHĨ LUNG TUNG 

Một trong những thói quen cơ bản nhất của tâm là tạo ra các thế 
giới suy nghĩ và sau đó sống ở đó. Đó là ý nghĩa Đức Phật dạy về 
sự trở thành. Khả năng can dự vào sự trở thành thuờng là kỳ năng 
có ích, vì nó giúp bạn sử dụng trí tuởng tuợng của bạn vào việc 
hoạch định tuơng lai và quán chiếu các bài học quá khứ. Nhung kỹ 
năng này có thế trở thành một thói quen phá hoại, khi bạn tạo ra 
những thế giới suy nghĩ phát triển tính tham, ác cảm, ảo tuởng và 
những thói quen tinh thần phá hoại khác. Khả năng lập kế hoạch 
cho tuơng lai của bạn có thể biến thành những mối lo lắng có thể 
phá hủy sự bình yên trong tâm. Khả năng hồi tuởng lại quá khứ có 
thể khiến cho bạn khốn khổ trong hiện tại. 

Một trong những kỹ năng quan trọng trong hành thiền là học 
cách chủ động tắt bật các thế giới suy nghĩ, nhu vậy bạn có thể suy 
nghĩ khi cần và dừng lại khi không cần. Bằng cách này, khả năng 
tâm tạo ra các thế giới suy nghĩ không gây hại cho nó. 

ở giai đoạn đầu hành thiền, bạn cần một số quy tắc nhanh và dễ 
đế giúp bạn quyết định liệu một ý nghĩ nào đó có đáng tiếp tục hay 
không. Nếu không, bạn sẽ mắc kẹt vào từng thế giới suy nghĩ, điều 
này có thể đánh lừa bạn nghĩ rằng nó đáng để bạn chú ý. Do vậy, 
trong khi bạn đang học chú tâm vào hơi thở, hãy giữ nguyên tắc 
đơn giản; Bất cứ suy nghĩ nào liên quan tới cải thiện sự chú ỷ vào 
hơi thở thì được. Còn bất cứ ỷ nghĩ nào khác đều phải bị loại bỏ. 

Nếu ý nghĩ liên quan tới công việc hay các trách nhiệm khác 
nảy sinh nơi tâm trong khi bạn đang hành thiền, hãy nói với mình 
rằng bạn sẽ giải quyết nó ngay sau khi xả thiền. Hoặc bạn có thể 
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dành hẳn năm hoặc mười phút vào cuối thời thiền dành riêng để 
suy nghĩ về những vấn đề cần cân nhắc nghiêm túc trong cuộc sống 
của bạn. 

Trước khi bắt đầu hành thiền, nếu bạn nhận ra mình đang đối 
mặt với quyết định quan trọng trong cuộc sống, điều có thể cản trở 
việc hành thiền, hãy tự nhủ là bạn sẽ dùng thời thiền này để làm 
sáng tỏ tâm của bạn trước khi suy tính quyết định này. Trước khi 
hành thiền, hãy đặt bất cứ câu hỏi nào bạn muốn có câu trả lời và 
sau đó buông chúng. Đừng để ý đến chúng nếu chúng nổi lên trong 
quá trình hành thiền. Tập trung chú ý duy nhất vào hơi thở. Khi xả 
thiền xong, hãy xem có câu trả lời tự hiện ra trước sự tỉnh giác của 
bạn không. Không có gì đảm bảo câu trả lời sẽ là đúng đắn, nhưng 
ít nhất nó tới từ điểm tĩnh lặng trong tâm và nó đem đến cho bạn 
cái gì đó để kiểm tra. Nếu không có câu trả lời nào tự xuất hiện, 
tâm của bạn đang ở bất cứ mức độ sáng tỏ và sắc bén hơn trước khi 
hành thiền, đặt bạn ở vị trí tốt hơn để quán chiếu các vấn đề bạn 
gặp phải. Nhưng cần chắc chắn trong khi đang hành thiền, bạn 
không có liên quan gì tới suy nghĩ về những vấn đề này cả. 

Có năm chiến lược cơ bản để đối phó với những suy nghĩ lung 
tung. Mỗi chiến lược giúp tăng cường sự tập trung của bạn. Nhưng 
mỗi chiến lược cũng có thể đem lại những bài học trí tuệ. 

1. Quay trở lại hơi thở. 

Ngay khi nhận ra mình đã đánh mất sự chú ý vào hơi thở, hãy 
quay trở lại ngay hơi thở. Hãy sẵn sàng đón nhận thực tế là điều 
này sẽ xảy ra nhiều lần không đếm xuể trong quá trình hành thiền, 
nên hãy canh chừng những dấu hiệu cảnh báo sớm là tâm sắp dời 



Những Khó Khăn Phổ Biến 101 

khỏi hơi thở và đi đâu đó. Thỉnh thoảng tâm như là con sâu đo ở rìa 
chiếc lá. Đầu này đang đứng trên chiếc lá; đầu kia đang vẫy xung 
quanh, hi vọng rằng chiếc lá khác sẽ tự xuất hiện. Ngay khi nó 
chạm vào chiếc lá mới, nó chộp lấy và thả chiếc lá cũ đi. Nói cách 
khác, một bộ phận của tâm bạn có thế ở với hơi thở, nhưng bộ phận 
khác đang đi tìm chỗ nào đó khác. Bạn có thể nắm bắt dấu hiệu của 
tâm đang diễn ra ở giai đoạn này càng nhanh càng tốt. Đơn giản 
hãy nhắc nhở bản thân là bạn đang cảm thấy buồn chán hơi thở, bởi 
vì bạn đang không chú ý tới nó cấn thận. Hãy tặng cho mình vài 
hơi thở thật khoan khoái và đầu kia của con sâu đo sẽ quay trở lại 
chiếc lá ban đầu. Khi phát triển được kỳ năng này, bạn bắt đầu thấy 
những giai đoạn tâm tạo ra những thế giới suy nghĩ, điều này có 
nghĩa là bạn ít có khả năng bị chúng đánh lừa. 

Nó giống như xem kịch từ hậu trường. Thông thường, khi đội 
dàn dựng thay đổi cảnh trong vở kịch, họ hạ màn trước khi thay đổi 
cảnh. Chỉ khi cảnh mới được sắp xếp, họ mới kéo màn lên, như vậy 
không làm hỏng ảo ảnh là diễn biến của vở kịch đã thực sự chuyển 
sang địa điểm khác. Tất nhiên, khán giả thấy vui sướng chơi cùng 
với ảo ảnh đó. Nhưng nếu bạn ở sau sân khấu, bạn cảm nhận tính 
chất giả tạo của toàn thể vở kịch đó và bạn ít bị đánh lừa. 

Theo cùng cách đó, khi bạn chú ý vào quá trình tạo ra suy nghĩ 
hơn là vào nội dung suy nghĩ ấy, bạn có được một số tuệ giác quan 
trọng về cách tâm tự tạo ra thế giới suy nghĩ - nó quan trọng là vì 
những thế giới suy nghĩ này là nét đặc trưng chủ yếu của những 
đau khổ và căng thẳng không cần thiết mà bạn đang cố hiểu và 
chống lại. Nhờ để ý không phải vào nội dung suy nghĩ, mà vào quá 
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trình suy nghĩ được tạo nên, bạn bắt đầu giải phóng bản thân thoát 
khỏi ảnh hưởng mạnh của chúng. 

2. Chú ỷ vào những mặt bất lợi do để cho chính mình xao lãng. 

Nếu chỉ đon giản quay trở lại hơi thở không đủ để ngăn bạn liên 
tục lại suy nghĩ một loạt, bạn phải nhìn vào mặt bất lợi của những 
suy nghĩ này. Nó gồm hai bước. 

a. Hãy tự hỏi: Nếu theo dõi những suy nghĩ này trong một, hai 
tiếng đồng hồ, chúng sẽ đưa bạn đi đâu? Tới một cuộc sống thiện 
khéo hay không thiện khéo? Nếu chúng tương đối thiện khéo, 
chúng có thiện khéo hơn tâm được huấn luyện tốt khi hành thiền 
không? Không. Như vậy trong khi bạn đang hành thiền, chúng làm 
lãng phí thời gian. Giá trị tiêu khiển của chúng là gì? Nếu chúng là 
một bộ phim, bạn có trả tiền để xem chúng không? Bạn thực sự thu 
nhận được gì từ việc chạy theo chúng? Chính xác cái gì thu hút bạn 
có những suy nghĩ này? Việc trả tiền có đáng với rắc rối mà chúng 
có thể gây ra không? Thử tìm câu hỏi giúp bạn thấy những suy nghĩ 
này rõ ràng là không đáng để bạn chú ý. Khi nhìn thấy cả sức cám 
dỗ và mặt bất lợi của cách nghĩ cá biệt, bạn đang học nhận ra 
những suy nghĩ của mình là một phần của quá trình nhân quả. Điều 
này giúp bạn tự thoát khỏi quyền lực của chúng. 

b. Khi thấy rõ ràng mặt bất lợi của một suy nghĩ cụ thể, bạn có 
thể suy nghĩ về một đề mục chống lại cảm xúc hay sự hối thúc 
đằng sau nó. Ví dụ, nếu suy nghĩ bắt nguồn từ cơn giận, hãy đối trị 
sự tức giận bằng những ý nghĩ thiện - trước tiên dành cho bản thân, 
sau đó tới người mà bạn đang tức giận. Nếu suy nghĩ bị thúc đẩy 
bởi tham dục, hãy nghĩ về khía cạnh không hấp dẫn của thân thể 
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con người - một lân nữa, băt đâu trước tiên với bộ phận của chính 
thân thể bạn, sau đó chuyển sang thân thể của người mà bạn bị hấp 
dẫn vào. Một vài trong số các đề mục lựa chọn thay thế này được 
trao đổi ở phần Các Cảm Xúc Gây Rối trình bày bên dưới. 

Kh i một đề mục mới làm suy yếu ham muốn quay trở lại với ý 
nghĩ lang thang, lúc đó bạn có thế hướng sự chú ý về lại hơi thở. 


3. Tảng lờ các suy nghĩ 

Nếu các ý nghĩ vẫn tiếp tục huyên thuyên lang thang, hãy quyết 
định ở lại với hơi thở và đơn giản là kệ cho các ý nghĩ luyên thuyên 
ở một chỗ khác trong tâm. Chúng như là những chú chó bị lạc: Nếu 
chú ý tới chúng, chúng sẽ tiếp tục quấy rầy bạn. Chúng như người 
điên: Cho dù bạn thử đuối họ ra chỗ khác, họ sẽ biết rằng họ đã gây 
khó chịu cho bạn và điều này khiến họ cố kéo bạn xa hơn vào thế 
giới điên rồ của họ. Cho nên bạn chỉ lờ chúng đi. Hãy tự nhắc rằng 
mặc dù có thể có các ý nghĩ trong tâm, chúng chỉ là những thành 
viên khác của nhóm tâm. Chúng chưa phá hủy hơi thở. Hơi thở vẫn 
còn ở đó đế chú ý vào. Cuối cùng, vì ít được để ý tới, những suy 
nghĩ xao lãng sẽ tự biến mất. 

Đồng thời, bạn cũng rút ra bài học về việc hành động chú ý có 
thể củng cố hay làm suy yếu những tiềm năng khác trong trải 
nghiệm của bạn như thế nào. 

4. Thả lỏng sự căng thẳng - thứ khiến cho suy nghĩ tiếp tục 

Khi trở nên nhạy cảm hơn với những năng lượng hơi thở vi tế 
trong thân, bạn sẽ nhận thấy hành động nắm giữ ý nghĩ cần bạn 
phát triến một hình thái căng thắng nhẹ đâu đó trong thân như một 
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kiêu đánh dâu. Hãy cô định vị hình thái căng thăng này, hóa giải nó 
với hơi thở và ý nghĩ sẽ biến mất do thiếu sự trợ giúp. 

Kh i sức tập trung trở nên tốt hơn, bạn sẽ có thể cảm nhận các 
hình thức căng thắng này hình thành thậm chí truớc khi chúng trở 
thảnh suy nghĩ có ý thức. Bạn sẽ thấy những giai đoạn mà thế giới 
suy nghĩ hình thành trong đó. Chúng bắt đầu nhu những điểm nút 
căng thắng nhỏ và sau đó có nhận thức về chúng, quyết định coi 
điểm nút đó là hiện tuợng thể chất hay tinh thần. Nếu quyết định 
coi chúng là hiện tuợng tinh thần thì nhận thức tiếp theo khởi lên: 
Suy nghĩ này là về cái gì? 

Khi bạn có thể thấy các buớc này, tâm tập trung giống nhu con 
nhện trên luới: Bạn ở tại vị trí của mình, sau đó độ nhạy của luới 
hơi thở báo cho bạn biết điểm nút căng thẳng đang hình thành tại 
một nơi cụ thể của luới. Bạn tới đó, hạ gục điểm nút bằng phát 
súng năng luợng hơi thở tốt đẹp, đánh tan nó rồi quay trở lại vị trí 
của mình. 

Chiến luợc này đem lại bài học quan trọng trong quan sát cách 
các hiện tuợng thể chất và tinh thần liên hệ với nhau nhu thế nào. 

5. Đè nén suy nghĩ. 

Nếu sự tập trung và trí tuệ của bạn chua đủ tốt để các kỹ thuật 
này đem lại hiệu quả đối với từng ý nghĩ xao lãng, rồi khi những kỹ 
thuật đó đều không đem lại kết quả gì với một ý nghĩ đặc biệt dai 
dắng, hãy đặt đầu luỡi lên hàm ếch của bạn, nghiến răng lại và 
nhắc đi nhắc lại bản thân nhiều lần là bạn sẽ không nghĩ tu tuởng 
đó. Hoăc ban có thể nhắc đi nhắc lai môt từ thiền nhu từ buddho rất 
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nhanh trong tâm để phá mạch suy nghĩ cho đến khi sự xúi giục 
chạy theo suy nghĩ lắng xuống. 

Phuơng pháp thứ năm này nhu là búa tạ so với các phuơng 
pháp khác nhu là dao mổ nhiều hơn. Nhung giống nhu mỗi nguời 
tháo vát, khéo tay cần có búa tạ trong bộ đồ nghề, mỗi thiền sinh 
cần một vài dụng cụ hạng nặng để chuẩn bị cho tất cả các tình 
huống có thể xảy ra. Bằng cách này, những suy nghĩ không thiện 
khéo sẽ không thể bắt nạt bạn khắp nơi đuợc. 

Phuơng pháp cuối cùng này cần ít trí tuệ hơn bốn phuơng pháp 
kia, nhung nó thực sự dạy một bài học quý giá: bạn không nên bỏ 
qua một chiến luợc có ích chỉ bởi vì nó duờng nhu sơ đẳng hay thô 
thiến. Hãy sẵn sàng sử dụng bất cứ cái gì đem lại kết quả. 

Những loại suy nghĩ lung tung cụ thể - nhu tham dục và cơn 
giận - có những chiến luợc đối trị riêng. Nếu bạn không có sức lực 
để áp dụng bất cứ chiến luợc nào trong các chiến luợc này đối với 
suy nghĩ lang thang, đó là dấu hiệu cho thấy vấn đề không phải là 
trạng thái bồn chồn, xao động. Đó là tình trạng buồn ngủ. 

TÌNH TRẠNG BUỒN NGỦ 

Nếu bạn cảm thấy buồn ngủ, buớc đầu tiên là không ngay lập 
tức cho đó là dấu hiệu cần nghỉ ngơi. Tâm thuờng sử dụng tình 
trạng ngủ lơ mơ nhu là cách để tránh né vấn đề sắp nổi lên bề mặt 
từ sâu bên trong bạn. Là thiền sinh, bạn muốn biết những vấn đề 
sâu hơn này, nên bạn không thế đế mình bị tình trạng ngủ lơ mơ giả 
vờ này đánh lừa bạn. Bạn phải thử nó bất cứ khi nào bắt gặp nó. 

Phép thử đầu tiên là thay đổi đề mục thiền. Khi bạn đang có 
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mặt với hơi thở, điều này có thể có ý là thay đối nhịp điệu và cấu 
trúc của hơi thở, hoặc điếm chú tâm của bạn. Ví dụ: 

• Nếu hơi thở ngắn và nhẹ làm bạn buồn ngủ, bạn có thể thử thở 
vào dài và thở ra ngắn, hoặc thở mạnh hơn. 

• Nếu việc chú ý vào một điểm đầu mối duy nhất khiến bạn 
buồn ngủ, hãy thử chú ý tới hai điểm cùng một lúc. 

• Hoặc bạn có thể chuyển điểm chú ý sau mỗi ba hay năm hơi 
thở một. Hãy theo một lộ trình đuợc đua ra theo buớc 3 trong phần 
Chú ý vào hơi thở hoặc bất cứ lộ trình nào khác bạn có thể phát 
minh ra. 

• Hoặc thử đánh giá năng luợng hơi thở ở các vùng bạn có xu 
huớng bỏ qua. 

Ngoài ra, bạn có thể thay đổi đề mục thiền sang một trong các 
đề mục phụ đuợc liệt kê trong phần Phụ lục. Quán chiếu sự chết - 
cái chết có thể xảy ra bất cứ khi nào - đặc biệt có ích khi tình trạng 
buồn ngủ đi kèm với luời biếng. 

Hoặc bạn có thể đọc tụng cho chính mình bất cứ đoạn kệ hay 
đoạn kinh tụng nào bạn có thể nhớ ra. 

Phép thử thứ hai là thay đổi tư thế của bạn. Hãy đứng dậy xả 
thiền và lấy hai tay xoa chân tay bạn. Nếu vào ban đêm và bạn có 
thể nhìn thấy bầu trời đêm, hãy nguớc nhìn các vì sao để cho tâm 
tỉnh táo. Hãy rửa mặt. Sau đó quay trở lại tu thế ngồi. 

Phép thử thứ ba là đứng dậy và hành thiền đi. Nếu cách kia 
không làm cho hết buồn ngủ, hãy thử đi bộ giật lùi thật cẩn thận để 
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xem việc sợ va vào đâu đó có giúp bạn tỉnh thức không. 

Nếu tình trạng buồn ngủ vẫn còn, đó là dấu hiệu thân thể cần 
đuợc nghỉ ngơi. Hãy nằm xuống và thiền đến khi bạn ngủ thiếp đi, 
truớc tiên hãy hứa với bản thân rằng bạn sẽ thức dậy và thiền tiếp 
ngay khi tỉnh giấc. Bạn sẽ không đắm chìm vào thú vui nằm xuống. 

Sự TẬP TRUNG SI MÊ (SI ĐỊNH) 

CÓ quan hệ mật thiết với tình trạng lơ mơ, buồn ngủ là trạng 
thái tâm đuợc gọi là tập trung si mê. Tâm tĩnh lặng, nhung bạn 
không nhận biết rõ sự chú ý của bạn tập trung ở đâu. Khi bạn ra 
khỏi trạng thái này, bạn có thế băn khoăn liệu mình đã ngủ hay 
thức. Điều này có thể xảy ra khi hơi thở trở nên dễ chịu nhung bạn 
không trải rộng tỉnh giác tới các bộ phận khác trong thân. Bạn đã 
chú ý vào một vùng nhỏ và khi hơi thở tại vùng đó trở nên rất vi tế 
và dễ chịu, bạn đánh mất dấu vết của hơi thở và truợt vào trong 
trạng thái khoan khoái, tĩnh lặng nhung mù mờ của tâm. 

Một cách đế ngăn chặn hiện tuợng này là ngay khi hơi thở trở 
nên dễ chịu thì lập tức bắt đầu khảo sát các phần còn lại của thân. 
Cố gắng ghi nhận năng luợng hơi thở đang tuôn chảy vào tất cả các 
ngóc ngách của thân, thậm chí xuống duới tới các kẽ ngón tay và 
ngón chân. Ngoài ra, bạn có thế hình dung các bộ phận khác nhau 
của thân - xuơng, các bộ phận - và xem liệu năng luợng hơi thở có 
lan tới các bộ phận này một cách trôi chảy không. 

Nguyên tắc quan trọng ở đây là khi tâm an, nó cần làm việc gì 
đó. Nếu không, nó sẽ trôi dạt vào tình trạng lơ mơ. Chừng nào nó 
còn ở lại trong ranh giới của thân, nó sẽ không làm cản trở sự tập 
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trung của bạn. Trên thực tế, nó sẽ khiến cho sự tập trung thậm chí 
mạnh mẽ và kiên cuờng hơn. 

Hiện tuợng rơi vào trong “túi khí” - nghĩa là ngồi rất yên tĩnh 
và rồi đột nhiên bừng tỉnh vì đầu của bạn gục xuống phía truớc - là 
do những nguyên nhân tuơng tự và có thể chữa trị bằng các cách 
tuơng tự này. 

NHỮNG TIÊNG ĐỘNG BÊN NGOÀI 

Nếu bạn thấy mình phàn nàn về những tiếng động bên ngoài 
khi đang hành thiền, hãy tự nhắc rằng tiếng động không làm phiền 
bạn. Bạn đang làm phiền tiếng động. Bạn có thể để cho tiếng động 
tồn tại mà không bình luận nó không? Xét cho cùng, tiếng động 
không có ý làm phiền bạn. 

Cũng vậy, hãy nhớ đến thân của bạn như là tấm màn che trên 
cửa sổ lớn. Tiếng động như là gió đi qua tấm màn này. Nói cách 
khác, bạn không phản kháng tiếng động, không để nó ảnh hưởng 
tới mình. Nó đi thẳng qua bạn mà không tiếp xúc ở thân hoặc tâm. 

NHỮNG RẮC RÔÌ VỚI CHÍNH HƠI THỞ 

1. CÓ lẽ một trong những khó khăn làm nản lòng nhất đối với 
hành thiền hơi thở là không thể cảm thấy hơi thở vào và ra. Điều 
này thường phát xuất từ trải nghiệm về thân hoặc cảm xúc trước 
đó, nó đã khiến cho bạn phong tỏa các cảm giác trên thân của bạn. 
Bạn có thể cần thời gian để thiết lập sự nhạy cảm với thực tại hơi 
thở được cảm giác trên thân hoặc cảm thấy thoải mái với sự nhạy 
cảm ấy. Đó là chỗ cần sự kiên trì. 


Có thê có hai phương pháp. 



Những Khó Khăn Phổ Biến 109 

• Một là tự hỏi bạn cảm thấy rõ hơi thở ở chỗ nào. Nó có thể 
chỉ ở trong đầu hoặc ở bộ phận riêng biệt nào đó khác của thân. 
Tuy nhiên, điều này cho bạn một cái gì đó để bắt đầu. Hãy chú ý 
vào khu vực đó một cách nhẹ nhàng nhung kiên định, có thái độ 
thiện ý với nó, nói với bản thân rằng bạn thuộc về chỗ đó. Khi bạn 
thấy rằng mình có thể ở lại đó với cảm giác thu giãn, dần dần hãy 
cố mở rộng tỉnh giác của bạn ở ngay xung quanh điểm đó. Bộ phận 
nào của thân ở ngay cạnh nó? Bạn cảm giác bộ phận đó theo huớng 
nào? (Cảm giác bên trong của bạn về các bộ phận thân thể bạn có 
thể không giống với cơ thể trông từ bên ngoài, nhung đừng để điều 
đó khiến bạn lo lắng ngay lúc này. Bạn cảm thấy bộ phận kế tiếp ở 
đâu?) Nếu có cảm giác sợ hãi sinh khởi, hãy quay trở lại vị trí gốc 
ban đầu. Hãy chờ đợi chừng một ngày và sau đó hãy thử mở rộng 
sự hay biết của bạn một chút một lần nữa. Hãy giữ vững sự hay biết 
này, trở tới và trở lui, cho đến khi bạn có thể trú tại một vùng rộng 
lớn hơn với sự tự tin. Hãy kiên trì. Nếu có bất kỳ sự sợ hãi cụ thể 
hay ký ức nào khởi lên khi bạn cố mở rộng sự hay biết theo cách 
này, hãy bàn bạc kỳ về hiện tuợng đó với nguời mà bạn tin tuởng 
vào sự suy xét của nguời ấy. 

• Phuơng pháp thứ hai là truớc mắt hãy bỏ qua hơi thở và phát 
triển tứ vô luợng tâm (xem Phần Một, mục I ở trên) nhu là bài tập 
thiền cơ bản cho đến khi cảm thấy đủ tự tin để thử làm việc tiếp với 
hơi thở lần nữa. 

2. Một khó khăn khác có thể hay làm nản lòng là không thể tìm 
thấy hơi thở dề chịu. Cho dù bạn điều chỉnh hơi thở bất cứ cách 
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nào, nó đều không cảm thấy ổn. Có một vài cách để tiến tới giải 
quyết khó khăn này. 

• Hãy hỏi bản thân liệu bạn có đang quá khắt khe không. Hơi 
thở cảm thấy có ổn không? Bạn đang cố ép hơi thở trở nên tốt hơn 
cái ổn đó không? Nếu đó là điều đang diễn ra, hãy kiên nhẫn. Hãy 
bám sát vào hơi thở tốt đẹp đó và cho nó một thời gian nhất định. 
Sự thiếu kiên nhẫn của bạn có thể gây ra quá nhiều căng thẳng cho 
hơi thở. Hãy cho hơi thở một thời gian nhất định để thả lỏng và tự 
phát triển. 

• Hãy tự hỏi, bạn có đang ngắt phần cuối hơi thở ra để phân biệt 
nó rõ ràng với hơi thở vào tiếp theo không, hoặc nguợc lại. Điều 
này làm hạn chế hơi thở có thể chảy êm. Và nếu nó xảy ra, hãy để 
cho phần cuối của mỗi hơi thở ra đuợc tan chảy êm ả với sự khởi 
đầu của hơi thở vào tiếp theo và nguợc lại, nhờ vậy khoảnh khắc 
tĩnh lặng giữa các hơi thở có thế có cơ hội đế cho cảm giác thu giãn 
lan tỏa khắp cơ thể. 

• Hãy tự nhắc, mỗi hơi thở sẽ có ít nhất một phần - lúc ban đầu, 
ở giữa hoặc gần cuối - cảm thấy dễ chịu hơn là không thở. Hãy tìm 
phần này của hơi thở và tự trân trọng nó. Khi điều này làm tâm 
lắng dịu, các phần khác của chu trình hơi thở sẽ có thể thả lỏng. 

• Hãy tự hỏi liệu bạn có đang chú tâm quá mạnh vào một điếm 
không. Khi chú ý vào một bộ phận thân cụ thế, có một xu huớng 
chung là đặt áp lực lên nó - thuờng là phong tỏa hoặc kéo căng 
đuờng máu huyết luu thông tại bộ phận này của cơ thể. Hãy xem 
bạn có thế thả lỏng áp lực này nhung vẫn duy trì sự chú tâm vào 
điểm đó không. 
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• Hãy hỏi bản thân cách bạn tự hình dung hơi thở có phải là một 
phần của vấn đề khó khăn không. Ví dụ, bạn có hình dung hơi thở 
đang đi vào trong thân chỉ thông qua một điếm bé xíu, nhu lỗ mũi 
chẳng hạn? Nếu vậy, đó có thể làm hạn chế hơi thở. Hãy thử hình 
dung thân thể nhu là miếng xốp thấm nuớc, hơi thở vào và ra dễ 
dàng qua tất cả các lỗ chân lông. Hoặc bạn có thể hỏi mình có 
muờng tuợng hơi thở không sẵn sàng đi vào cơ thể không. Nếu 
vậy, bạn sẽ thấy mình phải thúc ép hơi thở đi vào. Hãy thử hình 
dung hơi thở nhu muốn đi vào bên trong cơ thế và tất cả điều bạn 
phải làm là cho phép nó đi vào. 

• Hãy tự hỏi liệu bạn có đang vô thức ép hơi thở tuân theo bất 
cứ ý tuởng phác họa mà bạn có thể có về hơi thở dễ chịu nên cảm 
nhận nhu thế không. Mọi nguời thuờng cho rằng hơi thở dài, chậm 
dễ chịu hơn hơi thở ngắn, nhanh, nhung không phải lúc nào cũng 
vậy. Hãy tự nhắc: hơi thở đuợc cho là dễ chịu bởi cái thân cần ngay 
lúc hiện tại, nên hãy cố nhạy cảm hơn với nhu cầu cần thiết này. 

• Hãy tự hỏi liệu bạn có đang cố gắng kiểm soát hơi thở quá 
nhiều không. Bạn có thể kiểm tra điều này bằng cách chú ý vào 
một bộ phận cơ thể mà bạn không có cảm giác là có thể kiểm soát 
sự chuyển động của hơi thở, nhu điểm cuối cùng của xuơng sống. 

• Nếu không có phuơng pháp nào đem lại hiệu quả, hãy chuyển 
sự chú ý sang đề mục khác mà bạn thấy thích thú và hứng khởi, 
nhu thiện ý, tâm hào phóng (suy nghĩ về những lần bạn đã tự 
nguyện hào phóng), sự biết ơn (suy nghĩ về những nguời đã bỏ 
công việc của họ đế giúp đỡ bạn) hoặc về đức hạnh (suy nghĩ về 
những truờng họp bạn hoặc ai đó bạn nguỡng mộ đã hành xử theo 
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những cách bạn thây là cao cả và truyên cảm hứng). Hãy đê mình 
suy nghĩ về đề mục đó trong một lúc mà không chú ý tới hơi thở. 
Khi tâm bạn cảm thấy tỉnh táo, hãy cố ghi nhận cách bạn đang thở 
trong khi bạn vẫn đang theo đề mục kia. Hơi thở sẽ tự tìm được 
nhịp điệu dễ chịu. Việc làm này sẽ đem đến cho bạn một vài ý 
tưởng về cách thở thoải mái. 

3. Khó khăn phổ biến thứ ba là không thể cảm nhận các cảm 
giác hơi thở ở những bộ phận khác trong cơ thể. Điều này thường 
là vấn đề của tri giác: các cảm giác hơi thở có ở đó, nhưng bạn 
không nhận ra chúng như thế. Một phần tâm trí bạn có thể nghĩ 
rằng ở đó không thể là những năng lượng hơi thở tuôn chảy khắp 
cơ thế. Nếu là vậy, hãy coi nó như là bài tập tưởng tượng: Hãy để 
mình tưởng tượng năng lượng hơi thở có thế tuôn chảy qua các dây 
thần kinh và tưởng tượng nó tuôn chảy dưới một vài hình thái được 
giới thiệu trong phần hướng dẫn căn bản. Hoặc hãy tưởng tượng 
hơi thở tuôn chảy theo những hướng ngược lại. Đen một lúc nào 
đó, thực ra bạn sẽ bắt đầu cảm thấy sự chuyển động của năng lượng 
tại một bộ phận này hoặc khác của cơ thế và sau đó nó sẽ không 
còn là bài tập tưởng tượng nữa. 

Trong khi đó, hãy rà soát thân và thả lỏng bất cứ hình thái căng 
thẳng nào bạn có thể cảm nhận tại những bộ phận cơ thể khác nhau. 
Bắt đầu với đôi bàn tay và đi lên cánh tay. Sau đó bắt đầu với bàn 
chân và đi lên cắng chân, lưng, cổ và vào trong đầu. Sau đó hãy tới 
phần trước của thân trên. Thân càng được thả lỏng bao nhiêu, năng 
lượng hơi thở sẽ trôi chảy càng dễ dàng bấy nhiêu và bạn càng có 
nhiều khả năng để có thể cảm nhận được dòng tuôn chảy này. 
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NHỮNG NĂNG LƯỢNG VÀ CẢM GIÁC KHÁC THƯỜNG 

Áp lực. Khi bạn thả lỏng sự căng thắng hay chặt cứng ở những 
bộ phận cơ thế khác, nó có thế hay làm phát sinh năng lượng hoặc 
cảm giác mạnh hoặc không cân bằng lạ thường. Điều này là bình 
thường và những năng lượng này, nếu để nó một mình, thường có 
thể tự chấm dứt. Tuy nhiên, có hai trường họp chúng có thể trở 
thảnh vấn đề khó khăn. 

1. Thứ nhất là khi việc thả lỏng không trọn vẹn - khi năng 
lượng được xả từ một vùng này lại bị tắc ở một vùng khác, tạo nên 
cảm giác áp lực mạnh. Hai vùng phổ biến nơi áp lực có xu hướng 
tích lại là ở đầu và xung quanh tim. Nếu áp lực ở trong đầu, hãy 
kiểm tra xem liệu năng lượng có cần xả xuống phía đằng trước 
họng hay xuống xương sống không. Trước tiên, chú tâm vào mở 
kênh năng lượng đi xuống đằng trước họng và đặt chú ý vào giữa 
ngực. Hãy nghĩ năng lượng thoát xuống kênh ở họng tới vùng bạn 
chú tâm, cả trong khi hít vào và thở ra. 

Nếu không có kết quả, hãy lần theo một cách có ý thức các 
kênh năng lượng đi dọc xuống hai bên xương sống xem có điểm 
nào bị tắc nghẽn ở đâu. Nếu bạn tìm thấy chỗ tắc nghẽn, hãy nghĩ 
nó đang thả lỏng. Hãy thả lỏng vậy dọc xuống xương sống. Tập 
trung chú ý tại xương cụt. Sau đó hãy hình dung hơi thở đi xuống 
xương sống - một lần nữa, cả khi hít vào và thở ra - và sau đó chảy 
qua xương cụt của bạn hòa vào hư không. 

Nếu áp lực ở giữa ngực, hãy hình dung mở các kênh năng 
lượng đi ra khỏi cánh tay qua lòng bàn tay. Hãy tập trung chú ý vào 
hai lòng bàn tay và nghĩ năng lượng hơi thở tỏa ra từ ngực của bạn 
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- cả khi hít vào và thở ra - và đi ra ngoài qua hai lòng bàn tay. 

Bạn cũng có thế thử hình dung tuơng tự đối với các kênh năng 
luợng đi xuống hai chân và đi ra ngoài qua hai lòng bàn chân. 

Kh i bạn mở những kênh này, đừng nghĩ đấy năng luợng vào 
đó. Cụ thể là, đừng nghĩ rằng bạn đang cố đẩy khí vào đó. Hơi thở 
mà bạn đang làm việc với là năng luợng, không phải là khí. Và 
năng luợng trôi chảy tốt nhất khi nó không bị đè ép. Đơn giản hãy 
nghĩ “Cho nó xảy ra.” Và hãy kiên nhẫn. Hãy cố phân biệt giữa 
dòng máu - bởi nó là chất lỏng, dòng máu có thể tạo áp lực khi nó 
gặp phải thứ gì đó rắn chắc - và dòng hơi thở, nhu năng luợng, 
không cần tạo áp lực, vì nó có thể chảy ngay cả qua các vật rắn. 

Nếu bạn cảm thấy áp lực quá mức ở các bộ phận khác trong cơ 
thể, hãy thử kết nối các bộ phận này trong tuởng tuợng của bạn với 
các kênh năng luợng đi ra cánh tay hay cắng chân. 

2. Một nguyên nhân chính khác gây ra áp lực quá mức ở các bộ 
phận khác trên thân là khi nỗ lực đấy nhanh sự chuyến động của 
năng luợng hơi thở vào thân, bạn thúc ép nó quá nhiều. Lại nữa, từ 
khóa chính là “cho nó xảy ra”. Hãy đế cho năng luợng tuôn chảy. 
Đừng thúc ép nó. Năng luợng dễ chịu, khi bị ép trở nên khó chịu. 
Hãy kiên nhẫn. Hãy hình dung năng luợng hơi thở vi tế đã lan tỏa 
khắp cơ thể ngay khi bạn hay biết là mình đã bắt đầu thở vào. Sau 
một lúc, bạn sẽ cảm nhận rằng năng luợng đã có mặt ở đó rồi. 

Sự chặt cứng không phản ứng vói hoi thở. Nếu có những khu 
đảo chặt cứng trong cơ thể không tan biến, cho dù hơi thở có dễ 
chịu thế nào đi nữa, bạn phải dùng mẹo vô hiệu hóa chúng. Bạn 
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càng chú ý trực tiếp vào chúng, chúng có thể càng trở nên tồi tệ 
hơn. Cho nên hãy thở nhẹ nhàng xung quanh rìa của chúng và cho 
chúng một không gian nào đó. Chúng thuờng đại diện cho các 
thành viên trong nhóm nội tâm của bạn, những thành viên không 
tin tuởng vào những ý định tốt đẹp của bạn, cho nên bạn chỉ đơn 
giản phải mặc kệ chúng. Hãy kiên nhẫn với chúng. Đen một lúc 
nào đó, chúng sẽ tự tan biến. 

Những dải căng chạy qua cơ thể. Truớc tiên hãy xem liệu 
những dải căng có thực sự là dải không, hay tâm đang chơi trò nối 
điếm với chúng. Nói cách khác, có những truờng hợp tâm ghi nhận 
các điểm căng ở các bộ phận khác của cơ thể và kết nối chúng theo 
một tri giác duy nhất về sự căng. Điều này tạo ra cảm giác rằng 
những điểm riêng biệt đó là một phần của một cảm giác đơn lẻ. 

Để kiểm tra xem đó có phải là vậy không, hãy tuởng tuợng sự 
hay biết của bạn là một bộ các luỡi cua tròn cắt dải căng nhanh và 
lặp đi lặp lại thành những mẩu riêng rẽ bất cứ khi nào nó nhận ra 
chúng. Nếu việc này làm giảm nhẹ cảm giác căng thẳng thì hãy duy 
trì nhận thức đó trong tâm. vấn đề không phải là liên quan tới sự 
căng nhiều nhu liên quan tới tri giác gán cho những điểm căng là 
dải. Hãy tiếp tục không tin tuởng vào tri giác về dải đó và thay thế 
bằng sự nhận thức các luỡi cua lâu chừng nào còn cần thiết. 

Nếu dải căng ở trong đầu và duờng nhu xung quanh đầu, một 
cách khác đế chuyến nhận thức này là giữ trong tâm hình ảnh là 
đầu của bạn lớn hơn những dải căng và phần rộng lớn hơn của cái 
đầu đuợc lấp đầy năng luợng mềm mại để cho các dải đó tiêu tan. 
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Nếu cảm giác dải căng vẫn còn mặc dù có nhận thức mới, thì 
đó là dấu hiệu dải đó tuơng ứng với một vùng cơ thể thèm khát 
năng luợng hơi thở. Khi bạn thở vào, hãy nghĩ rằng năng luợng hơi 
thở đi ngay tới bộ phận đó. Hãy đế cho hơi thở vào dài ở mức độ 
cần thiết để đem đến cho vùng đó cảm giác đuợc nuôi duỡng. 

Nếu sau một vài phút thử cách này, dải căng đó không đáp ứng, 
thì hãy lờ nó đi một lúc. Sau đó khi sự tập trung của bạn khá lên, 
hãy thử các cách khác nhau này một lần nữa. 

Không có cảm giác. Khi khảo sát các bộ phận thân khác nhau, 
bạn có thế thấy có một số bộ phận không có cảm giác gì hết: ví dụ, 
vai hoặc một phần lung. Nó nhu thể là bộ phận đó bị mất. Khi xảy 
ra vậy, hãy nhận ra các bộ phận bạn cỏ thể cảm giác đuợc ở hai bên 
của bộ phận bị mất. Ví dụ, với vai: hãy thử nhận biết cổ và cánh tay 
trên. Rồi hãy xem năng luợng ở chỗ mà hai bộ phận này kết nối với 
nhau. Bạn có thể ngạc nhiên thấy rằng có sự kết nối, nhung nó 
không phải là chỗ vai của bạn “nên” ở đó - và bởi vì nó không ở 
chỗ mà nó nên ở đó, bạn đã vô thức ngăn chặn nó lại. Hãy đế cho 
nó mở ra và theo thời gian cảm giác của bạn về các bộ phận này sẽ 
điều chỉnh và bộ phận thân thể bị mất sẽ nhận đuợc nhiều duỡng 
chất hơn từ hơi thở. Nó sẽ xuất hiện trở lại trong nhận biết của bạn. 

Cảm giác tràn đầy. Cảm giác này thuờng xuất hiện khi năng 
luợng hơi thở làm tan một số tắc nghẽn bên trong hơi thở và khi 
những vùng đói năng luợng đột nhiên tràn đầy. Điều này liên quan 
tới một trong các yếu tố của jhana: hỉ. Trong những truờng hợp 
mạnh, trạng thái này có thể cảm thấy nhu bạn đang ngập chìm 
trong sự tràn đầy. Một số nguời thấy cảm giác này dễ chịu, nhung 
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một số người khác thấy cảm giác này như sự đe dọa. Nếu bạn đã 
từng suýt chết đuối, cảm giác này có thể dễ dẫn tới cảm giác sợ hãi. 
Cách chống lại nỗi sợ hãi là nhắc nhở chính mình rằng bạn đang 
được bao bọc bởi khí và cơ thể có thể thở nhiều như nó thích. Hãy 
thả lỏng đôi bàn tay và đôi bàn chân bạn và giữ chúng được buông 
lỏng. Sau đó xem bạn có tìm thấy khía cạnh dễ chịu của sự tràn đầy 
không. Chú tâm vào đó. Hoặc đơn giản là duy trì chú tâm vào điếm 
bạn thường chú ý trong thân và nhắc mình là sự tràn đầy, nếu để kệ 
nó một mình, cuối cùng sẽ tan vào cảm giác tĩnh lặng và dễ chịu. 

Một số khác thấy cảm giác tràn đầy như sự đe dọa là những 
người sợ rằng họ đang mất kiểm soát. Một lần nữa, giải pháp là 
không chú tâm vào sự tràn đầy, mà chú tâm vào điểm bạn thường 
chú ý và nhớ là sự tràn đầy sẽ qua đi. 

Cảm giác đặc. Thỉnh thoảng, khi tâm lắng dịu, thân cảm thấy 
chắc và đặc đến nỗi thở trở thành việc vặt. Một lý do có thể cho 
hiện tượng này là bạn đang vô thức nắm giữ nhận biết thân là đối 
tượng rắn chắc và nhận biết hơi thở là một thứ gì đó cần được đẩy 
xuyên qua sự rắn chắc đó. Giải pháp là thay đổi sự nhận biết này 
một cách có ý thức. Ví dụ, bạn có thể nhắc bản thân rằng hơi thở 
thực ra là cảm giác ban đầu của bạn về thân thể: năng lượng của 
hơi thở ở đó đầu tiên và cảm giác rắn chắc đến sau đó. Cho nên bạn 
không phải đẩy hơi thở xuyên qua bức tường rắn chắc. Hãy để cho 
hơi thở trôi chảy tự do bất cứ chỗ nào nó muốn. Một nhận biết có 
ích khác là nghĩ về tất cả các khoảng không xung quanh thân và 
giữa các nguyên tử trong thân. Thậm chí bên trong các nguyên tử 
đó, có nhiều khoảng không hơn là vật chất. Mọi thứ được thẩm 
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thâu bởi khoảng không. Khi bạn duy trì nhận biêt này trong tâm, 
khó khăn trong khi thở sẽ biến mất. 

Có thể có lý do khác gây ra cảm giác thân thể quá đặc chắc để 
thở là tâm có thể yên tĩnh đến nỗi bạn không cần thở (xem trao đổi 
trong Jhana Thứ Tu thuộc Phần Bốn). Bạn tiếp tục cố đẩy hơi thở 
xuyên qua cơ thể theo thói quen nhiều hơn vì cần thiết. Cho nên 
hãy nói với bản thân rằng: “Nếu thân cần thở, nó sẽ tự thở. Bạn 
không phải ép nó thở.” 

Chóng mặt. Nếu vấn đề này là do thiền, nó có thể do mất cân 
bằng trong chú tâm của bạn hoặc mất cân bằng trong hơi thở. 

Mất cân bằng khi chú tâm có thể là do chú ý quá nặng nề trong 
đầu. Hãy chuyển sự chú tâm vào phần thấp hơn trong thân, giảm 
nhẹ bớt sự chú tâm đi một chút, nhu thế bạn không hạn chế dòng 
máu trong vùng đuợc chú ý và ở cách xa vị trí của đầu một lúc. 

Sự mất cân bằng trong hơi thở có thể là do chứng thở quá 
nhanh: thở nặng nề quá nhanh. Nó cũng có thể là do đè nén hơi thở 
hoặc dành quá nhiều thời gian cho hơi thở tế. Hãy thử thở theo 
cách tránh những cực đoan này. Nếu điều này không xử lý đuợc 
việc chóng mặt thì chóng mặt này không phải do hành thiền. Đó có 
thể là dấu hiệu bệnh thể chất. 

ĐÁNH GIÁ Sự TIÊN BỘ CỦA BẠN 

Nhu tôi đã ghi trong phần Giới thiệu, chiến luợc cơ bản của 
huấn luyện tâm để chấm dứt khổ đau là quán chiếu hành động của 
bạn và hỏi xem hành động đó thiện khéo nhu thế nào, nhu vậy bạn 
có thể tiếp tục tinh luyện kỹ năng của mình. Vì hành thiền là một 
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hành động, chiến lược tương tự áp dụng ở đây. Đe phát triển hành 
thiền thành kỹ năng, bạn phải học cách đánh giá việc bạn đang làm 
là như thế nào - cái gì đem lại kết quả, cái gì không đem lại kết quả 

- nhờ thế kỹ năng của bạn có thể phát triển. Trên thực tế, đánh giá 
là một phần quan trọng của hành thiền, đó là một yếu tố của jhana 
mà chúng tôi sẽ trao đổi ở Phần Bốn. Kiểu đánh giá này là thứ 
chuyển thành trí tuệ mà cuối cùng dẫn tới giải thoát. 

Cho nên hãy nhớ; Có phần tốt và phần không được tốt lắm của 
hành thiền như vậy đó. Bạn muốn học cách suy xét sự khác nhau. 
Tuy nhiên, khả năng suy xét những hành động của bạn là kỹ năng 
mà bản thân nó cần có thời gian nhất định để thành thạo. Nếu bạn 
đã từng làm việc để thuần thục một kỹ năng chân tay hay thủ công 

- như thợ mộc, nấu ăn hay chơi thể thao hay chơi nhạc cụ - hãy 
nghĩ bạn đã phát triển những năng lực suy xét như thế nào sao cho 
chúng thực sự đã giúp bạn có được sự tinh thông. Sau đó, hãy áp 
dụng nguyên tắc tương tự đối với việc hành thiền. Một vài nguyên 
tắc hữu ích để lưu tâm là: 

Suy xét, đánh giá hữu ích chú ỷ vào hành động, không chú ỷ 
vào giá trị con người bạn hay giá trị của bạn như một thiền sinh 

Nếu bạn nhận thấy mình đang ngày càng thất vọng về bản thân 
vì không thể làm các thứ đúng đắn, hoặc kiêu ngạo khi mọi thứ 
diễn ra thật đúng đắn, hãy nhắc nhở chính mình rằng kiểu đánh giá 
như vậy là phí thời gian. Những đánh giá bản thân tiêu cực làm tiêu 
mòn khả năng bám sát việc hành thiền; những đánh giá bản thân 
tích cực - mặc dù có thể khuyến khích bạn trong ngắn hạn - cuối 
cùng sẽ cản trở sự tiến bộ của bạn, làm bạn lóa mắt không thể nhìn 
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thấy những lỗi lầm của mình hoặc đặt ra những mong đợi sai lầm. 
Nếu bạn thấy mình trong vòng xoáy đi xuống của việc đánh giá 
tiêu cực bản thân để phán xét chính mình, hãy nhớ đến hình ảnh 
nhóm nội tâm. Hãy tìm một thành viên có thế nhẹ nhàng nhung 
kiên quyết nhắc nhở tiếng nói phán xét bản thân là nó đang làm phí 
thời gian của bạn. Bạn có thế càng hài huớc lành mạnh với tình 
huống này bao nhiêu thì càng tốt bấy nhiêu. Sau đó, hãy chú ý vào 
hơi thở tiếp theo của mình và rồi hơi thở tiếp theo nữa. 

Một điểm hữu ích để đánh giá bản thân là hiểu khuynh huớng 
quá tích cực hay quá tiêu cực về những khả năng của mình. Nếu 
bạn biết mình có cả hai khuynh huớng này, hãy sử dụng sự hiểu 
biết đó để làm dịu đánh giá của mình. Nói một cách thân thiện “ồ, 
lại vậy nữa rồi,” có thể thuờng giúp bạn nghĩ lại hợp lý hơn. 

Hãy coi việc hành thiền là một công việc đang diễn ra 

Bạn không ở đây để đua ra lời phán xét cuối cùng về bản thân 
hay các hành động của mình. Bạn đang suy xét những hành động 
đó sao cho bạn có thể thực hiện chúng thiện khéo hơn vào lần sau. 
Khi bạn đua ra đánh giá, hãy nghĩ chính mình không phải là vị 
quan tòa trên ghế quan tòa trong phòng xử án đua ra lời tuyên án 
cho bị cáo, mà là một nguời thợ thủ công trên bàn thao tác, suy xét 
xem công việc của mình đang diễn ra nhu thế nào và điều chỉnh khi 
thấy mình đã mắc sai lầm. 

Sai lầm là bình thường 

Chính là thông qua các sai lầm mà bạn học hỏi. Những nguời 
hiểu hành thiền rõ nhất không phải là nguời trải qua mọi thứ suôn 
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sẻ. Họ là những người đã mắc các sai lầm và sau đó hiểu ra cách để 
không mắc các sai lầm lần nữa. Cho nên hãy xem mỗi sai lầm là 
một cơ hội để hiểu ra sự việc. Đừng để nó khiến bạn thất vọng. 
Trên thực tế, nếu bạn tự hào về một thứ gì đó, hãy tự hào về sự sẵn 
sàng nhận ra và học hỏi từ sai lầm. 

Mối quan hệ giữa hành động và kết quả là phức tạp, cho nên 
đừng vội kết luận nhanh chóng về cái gì đã gây ra điều gì trong 
hành thiền 

Thỉnh thoảng những kết quả bạn có được ngay bây giờ là từ 
những điều bạn đang làm ngay bây giờ; thỉnh thoảng lại từ những 
việc bạn đã làm ngày hôm qua, hoặc từ tuần trước hoặc thậm chí xa 
hơn từ quá khứ. Đó là lý do tại sao cách tiếp cận hiệu quả ngày 
hôm qua có thể không đem lại kết quả vào ngày hôm nay. Hãy học 
cách làm sao lưu giữ đánh giá đến khi bạn đã có thời gian để quan 
sát việc hành thiền của mình liên tiếp nhiều lần theo thời gian. 

Và đừng nói đi nói lại về hành thiền của mình trước đây tốt hơn 
nhiều so với bây giờ như thế nào. Mức độ hành thiền đã tốt không 
do suy nghĩ nhiều hơn về hành thiền trong quá khứ. Đó là do việc 
để ý vào hơi thở trong hiện tại. Cho nên hãy học bài học này và chú 
ý vào hơi thở trong hiện tại bây giờ. Hơn nữa, việc hành thiền trong 
quá khứ có thể không tốt như bạn nghĩ. Việc mọi thứ đang không 
diễn ra tốt đẹp ngày hôm nay là bởi sự thật là bạn vẫn có nhiều thứ 
hơn để học hỏi. Vậy để học một cái gì đó trong “nhiều thứ hơn” 
này, thì bạn hãy quan sát hơi thở và tâm của mình cấn thận hơn 
ngay bây giờ. 

Đừng ngạc nhiên do những đảo lộn bất ngờ khi hành thiền 
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Những đảo lộn bât ngờ này cũng do sự phức hợp trong cách 
thức hành động đưa đến kết quả. Khi mọi thứ đang diễn ra tốt đẹp 
đến nỗi tâm trở nên tĩnh lặng mà không cần bất cứ nỗ lực nào từ 
bạn, đừng trở nên bất cẩn hay quá tự tin. Hãy duy trì sự tỉnh giác 
của mình. Khi tâm trạng tồi tệ đến mức bạn không thể ở lại thậm 
chí trong bước đầu tiên của hướng dẫn hành thiền, đừng vội bỏ 
cuộc. Hãy xem đó là một cơ hội để học hỏi nhiều hơn về nguyên 
tắc nhân quả hoạt động trong tâm như thế nào. Một cái gì đó hẳn đã 
gây ra sự thay đổi bất ngờ này, cho nên hãy đi tìm nó. Đồng thời, 
đây là một cơ hội tốt để nhắc quan tâm tới khả năng phán đoán của 
quan sát viên bên trong, đế kiên nhẫn lùi lại và quan sát các tâm 
trạng tồi tệ. Qua cách này, cho dù sự đảo lộn bất ngờ là để tốt hơn 
hay tồi đi, bạn học được bài học quý giá: làm thế nào để giữ quan 
sát viên bên trong của bạn tách khỏi bất cứ cái gì đang diễn ra, như 
thế bạn có thể quan sát các thứ cẩn thận hơn. 

Đừng so sánh chính mình với những người khác 

Tâm của bạn là tâm của bạn; tâm của họ là tâm của họ. Nó như 
thế đang ở trong bệnh viện và so sánh mình với những bệnh nhân 
khác trong khu buồng bệnh. Bạn không được gì từ nhìn hau háu 
việc bạn đang bình phục bệnh của mình nhanh hơn người khác bình 
phục bệnh của họ. Bạn không được gì từ việc khiến mình trở nên 
đáng thương vì họ đang bình phục nhanh hơn bạn. Bạn phải tập 
trung chú ý hoàn toàn vào chính sự hồi phục của mình. 

Trong khi hành thiền, đừng so sánh sự thực hành của mình với 
điều bạn đã đọc trong sách, kể cả cuốn sách này 
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Sách dùng để đọc khi không hành thiền. Trong khi đang hành 
thiền, bạn muốn chú ý vào hơi thở. Các cuốn sách chỉ đơn giản 
đem đến các ý tuởng về điều có thể xảy ra. Bạn học hỏi thậm chí 
đuợc nhiều hơn từ việc quan sát điều gì đang diễn ra và - nếu cần - 
từ việc hiếu ngay lập tức làm thế nào để khiến điều đang diễn ra 
tiến triển tốt đẹp hơn. 

DUY TRÌ ĐỘNG cơ THÚC ĐẨY 

Huấn luyện tâm là công cuộc lâu dài. Nó cần mức độ truởng 
thành để duy trì động lực khi tâm ban sơ và sự nhiệt tình ban đầu 
nguội dần. Đặc biệt, khi tiến bộ chậm, bạn có thể thấy chính mình 
vuợt qua với sự buồn chán, nản lòng, thiếu kiên nhẫn hoặc nghi 
ngờ. Nếu động lực giảm sút vì bất cứ một trong những cảm xúc 
này, hãy xem những lời khuyên đế xử lý chúng ở duới đây. 

Tuy nhiên, có những lần động cơ của bạn giảm sút chỉ bởi vì 
những đòi hỏi từ cuộc sống hay công việc cá nhân của bạn trở nên 
cấp thiết tới mức lấn át thời gian hay năng luợng bạn cần để hành 
thiền. Nếu điều này xảy ra, bạn phải cứ tiếp tục nhắc nhở bản thân 
về tầm quan trọng của việc hành thiền: là nếu tâm của bạn không 
đuợc huấn luyện, nó có thể dễ dàng phản ứng với những đòi hỏi 
của cuộc sống hàng ngày của bạn theo cách không thiện khéo. 

Điểm thứ nhất cần nhớ: sự “cấp thiết” này không luôn có ý là 
“quan trọng”. Hãy biết cách phân biệt nhu cầu bên ngoài nào có thể 
đuợc đặt sang một bên một lúc, nhu vậy bạn có thể sắp xếp tâm trí. 

Điểm thứ hai cần nhớ là thế gian này không cho bạn thời gian 
để hành thiền. Bạn phải tạo ra thời gian cho chính mình. 
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Thứ ba là, hãy nhớ rằng thời gian bạn dành để hành thiền không 
bị lấy mất từ những người bạn yêu thương hay cần có trách nhiệm. 
Thực tế, đó là món quà trạng thái tâm tốt lên của bạn dành cho họ. 

Thứ tư là, hãy nhớ rằng trạng thái tâm được cải thiện cũng sẽ 
giúp đơn giản hóa cuộc sống và khiến cho bạn có thể trông nom 
cuộc sống của mình được nhiều hơn. 

Cho nên để đảm bảo rằng bạn duy trì thời gian hành thiền một 
cách liên tục, hãy thử thêm một vài tiếng nói mới cho nhóm nội 
tâm của bạn hoặc củng cố chúng nếu chúng đã có sẵn ở đó - những 
tiếng nói sẽ cổ vũ, động viên bạn theo suốt tiến trình. Những thành 
viên nào sẽ có hiệu quả nhất với bạn, bạn phải tự quan sát lấy. 
Chúng sẽ khác nhau ở những người khác nhau và thậm chí với 
cùng một người, chúng cũng sẽ thay đối theo thời gian. 

Dưới đây là một vài tiếng nói mà những thiền sinh khác nhận 
thấy hiệu quả: 

• Tiếng nói của sự lưu ỷ: tiếng nói này nhắc nhở bạn về sự căng 
thẳng và đau khổ không cần thiết mà một tâm không được huấn 
luyện có thế gây ra cho chính nó và những người xung quanh. Đó 
là tiếng nói cũng nói với bạn: “Nếu bạn không luyện tâm của mình, 
ai sẽ huấn luyện nó cho bạn? Và nếu bạn không huấn luyện nó bây 
giờ, đừng nghĩ rằng nó sẽ trở nên dễ dàng hơn khi bạn già đi.” 

• Tiếng nói của lòng trắc ẩn nhắc nhở bạn về các cách mà 
thiền thể hiện tích cực thiện ý với chính mình và những người xung 
quanh. Bạn bắt đầu hành thiền bởi vì bạn muốn điều gì đó tốt đẹp 
hơn cuộc sống bạn đã có. Nếu bạn thực sự yêu quý bản thân mình - 
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và những người bạn yêu thương - bạn có đế cho cơ hội đó trượt đi 
không? Tiếng nói này được củng cố khi bạn ý thức được về cách 
thở thoải mái như thế nào, vì sau đó bạn có thể nhắc nhở bản thân, 
đặc biệt khi bạn cảm thấy mệt rã rời, chỉ về cảm giác tuyệt thế nào 
khi dành thời gian nuôi dưỡng hơi thở. 

• Tiếng nói của lòng tự hào lành mạnh nhắc bạn về sự hài lòng 
đến từ làm điều tốt. Tiếng nói nhắc bạn nhớ về cảm giác tuyệt vời 
khi bạn đã có thế hành xử thiện khéo trong những việc mà trước 
đây bạn đã không thiện khéo lắm. Bạn không muốn mở rộng sự 
khéo léo hơn sao? 

• Tiếng nói của cảm giác hổ thẹn lành mạnh tăng trưởng nhờ 
lòng tự hào lành mạnh. Điều này nhắc bạn về một số cách mà bạn 
đã để cho các thành viên bất thiện của nhóm nội tâm tiếp tục thậm 
chí khi bạn đã biết rõ hơn. Bạn có muốn tiếp tục làm nô lệ của 
chúng không? Và nếu thực sự có những người trên thế gian này có 
thể đọc được tâm, họ sẽ suy nghĩ gì nếu họ đọc được tâm của bạn? 
(Cảm giác hổ thẹn này lành mạnh ở chỗ nó không hướng đến cá 
nhân con người bạn, mà hướng đến những hành động của bạn.) 

• Tiếng nói truyền cảm hứng nhắc bạn về những tấm gương về 
những thiền sinh khác trong quá khứ. Họ đã làm điều gì đó thánh 
thiện trong cuộc đời họ; bạn không muốn sống cuộc đời thánh thiện 
sao? Tiếng nói này được củng cố khi bạn đọc các câu chuyện về 
những người khác, họ đã vượt qua khó khăn trong hành thiền và 
không chỉ có được an bình thực sự trong tâm, mà còn đế lại một 
tấm gương tốt đẹp cho thế gian. Cảm giác được truyền cảm hứng 
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của bạn cũng có thế được củng cố qua việc giao lưu với những 
người hành thiền khác và có thêm năng lượng từ nhóm bạn thiền. 

• Tiếng nói của bậc cha mẹ thông thái bên trong hứa cho bạn 
phần thưởng nhỏ để bạn đi qua những mảng khó khăn khi thực 
hành: bạn sẽ ban cho mình niềm vui thích vô hại qua các giác quan 
nếu bạn bám sát thời khóa thiền của mình. 

• Tiếng nói hài hước lành mạnh chỉ ra một số lý lẽ của bạn để 
không thực hành nghe mới ngu ngốc làm sao, nếu bạn bước lùi 
cách xa chúng một chút. Không phải là bạn ngu ngốc hơn chuẩn 
mực - mà chỉ là chuẩn mực của con người là khá ngu ngốc. Sự hài 
hước lành mạnh về bản thân có từ khả năng biết lùi xa hành động 
của mình, chỉ khi trí tuệ làm việc. Đó là lý do tại sao những vị thầy 
dạy thiền nổi tiếng có khiếu hài hước sắc bén. Những điểm yếu và 
lý lẽ của bạn, khi bạn có thể cười nhạo chúng, đánh mất rất nhiều 
quyền năng của chúng. 

Cho nên hãy cố có được cảm giác mà những tiếng nói này 
khuấy tâm trí của bạn hành động và dành cho bản thân những lời 
động viên phù hợp với tâm lý của chính mình. 

Đồng thời, nghe Pháp thoại được ghi âm và tìm đọc những thứ 
nhắc bạn về giá trị của việc thực hành. Điều này sẽ giúp bạn đi 
đúng hướng. 

Nếu bạn thực sự hiếm khi có thời gian, hãy nhớ là bạn không 
phải ngồi nhắm mắt khi huấn luyện tâm. Như nhiều vị thầy đã nói, 
nếu bạn có thời gian thở, bạn có thời gian hành thiền, thậm chí khi 
tham gia các hoạt động khác. 
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Ngoài ra, bạn có thể thấy có ích khi tự nhắc nhở là nếu thực sự 
bận rộn, bạn không quá bận rộn hành thiền. Bạn quá bận rộn không 
phải để hành thiền. Bạn nợ hành thiền với chính mình và với những 
nguời xung quanh bạn đế duy trì bộ pin của mình đuợc nạp tốt. 

NHỮNG CẢM XÚC GÂY RÔÌ 

Khi xử lý những cảm xúc gây rối, nên nhớ tới ba loại tạo tác 
trong Phần Huớng Dần: tạo tác qua thân (hơi thở vào ra); tạo tác 
qua ngôn từ (huớng tâm và thấm sát); và tạo tác tâm trí (cảm giác 
và tri giác). Những tạo tác này là những họp phần căn bản mà từ đó 
các cảm xúc đuợc hình thành. Đe giúp mình thoát ra khỏi một cảm 
xúc không lành mạnh, bạn thay đổi những hợp phần căn bản đó. 
Đừng tự lừa phỉnh rằng cảm xúc đang báo cho bạn về điều bạn thực 
sự cảm nhận. Mỗi cảm xúc là một mớ các tạo tác, cho nên cảm xúc 
lành mạnh bạn tạo tác có ý thức thì không kém thật là “bạn” hơn là 
cảm xúc không lành mạnh mà bạn tạo tác vô thức theo thói quen. 

Cho nên hãy học cách trải nghiệm sự điều chỉnh các loại tạo tác 
khác nhau. Thỉnh thoảng, chỉ thay đối cách bạn thở sẽ kéo bạn ra 
khỏi cảm xúc không lành mạnh; vào những lần khác bạn phải 
nghịch chơi chơi các hình thức tạo tác khác để xem kiểu nào có 
hiệu quả với bạn. 

ở đây, một lần nữa, hình ảnh nhóm tâm là nhận thức cơ bản 
hữu ích: Bất cứ cảm xúc nào, nó chỉ là một trong các thành viên 
nhóm tâm - hoặc một tu tuởng bè phái gây rối - đòi phát biểu thay 
cho cả nhóm và cố gắng lật đổ những thành viên muốn hành thiền. 

Bài học số một để đối phó với những cảm xúc gây rối là bạn 
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phải cùng chia sẻ với những thành viên muôn có được lợi ích từ 
hành thiền. Nếu bạn không làm vậy, không có cách nào trong các 
cách này sẽ cho kết quả lâu dài. Nếu bạn làm vậy, cuộc chiến đã 
đạt một nửa phần thắng. 

Bạn phải tự thăm dò và thử nghiệm xem những chiến lược tái 
tạo tác nào đem lại kết quả đối với những cảm xúc cụ thể của bạn, 
nhưng ở đây có một vài khả năng có thể giúp bạn bắt đầu: 

Buồn chán. Cảm xúc này thường đến do không chú ý cẩn thận 
vào điều bạn đang làm. Nếu bạn cảm thấy rằng chẳng có gì đang 
diễn ra khi hành thiền, hãy nhắc nhở bản thân rằng bạn đang ở ngay 
vị trí lý tưởng để quan sát tâm. Nếu bạn không nhìn thấy gì, nghĩa 
là bạn đang không nhìn. Cho nên hãy thử nhìn hơi thở cấn thận hơn 
hoặc nỗ lực để thấy những lãng tâm tiềm tàng một cách nhanh hơn. 
Hãy nhớ rằng buồn chán tự nó là một sự xao lãng. Nó đến và rồi nó 
đi. Nói cách khác, nó không phải là tình huống không có gì đang 
xảy ra. Nỗi buồn chán đang diễn ra. Việc bạn gắn bó chặt với nó 
nghĩa là bạn đã không nhận ra các bước hình thành nỗi buồn chán 
đó. Hãy nhìn cẩn thận chúng hơn vào lần sau. 

Một nhận thức hữu ích cần ghi nhớ là bạn giống như người 
quan sát động vật hoang dã. Bạn không thế hẹn với động vật hoang 
dã tới một địa điếm cụ thế vào một thời gian cụ thế. Bạn phải tới 
chỗ mà những động vật hoang dã có xu hướng đi qua, như là hố 
nước và ngồi ở đó; rất là tỉnh giác, để bạn có thể nghe thấy chúng 
đi tới, nhưng cũng rất tĩnh lặng, như vậy bạn không làm chúng sợ 
hãi bỏ đi. Hơi thở trong khoảnh khắc hiện tại là hố nước của tâm - 
nơi các chuyển động của tâm tự thể hiện rõ nhất - cho nên bạn ở 
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đúng vị trí. Bây giờ tất cả điều bạn phải làm là học cách thành thạo 
kỹ năng duy trì cả tĩnh lặng và tỉnh giác. 

Sự nản lòng, Cảm giác này đến từ việc so sánh tiêu cực bản 
thân với ý tuởng của bạn về cách mình nên tiến bộ nhu thế nào. 
Ngoài việc đọc lại phần Đánh Giá Sự Tiến Bộ của Bạn, hãy đọc 
thêm các mấu chuyện trong Truởng Lão Tăng Kệ và Truởng Lão 
Ni Kệ trong kinh điến Pali, có sẵn trên website Access to Insight. 
Đó là những bài kệ của những vị Tăng và Ni kể về những khó khăn 
của họ khi hành thiền truớc khi cuối cùng đạt đến giác ngộ. Hãy 
ghi nhớ nhận thức rằng nếu họ có thể vuợt qua những khó khăn của 
họ - thuờng rất khắc nghiệt - bạn cũng có thể vuợt qua những khó 
khăn của mình. 

Cũng đừng lúng túng hay e ngại khi động viên mình trong lúc 
hành thiền. Thái độ “có thể làm đuợc” là điều tạo nên mọi sự khác 
biệt, cho nên hãy động viên những thành viên nhóm tâm có thế tạo 
ra điều nhu vậy. Ban đầu có thể cảm thấy không tự nhiên - đặc biệt 
nếu các thành viên “không thể làm đuợc” đã từ lâu phụ trách việc 
tranh luận - nhung sau một lúc bạn sẽ bắt đầu nhìn thấy các kết quả 
và những thái độ tích cực duờng nhu không giả tạo nữa. 

Và luôn nhớ rằng: Thời thiền kém luôn luôn tốt hơn là không 
hành thiền. Với thời thiền kém, ít nhất có hy vọng rằng bạn sẽ dần 
hiểu lý do tại sao nó kém. Không hành thiền thì sẽ không có hy 
vọng nào cả. 

Lo lắng và bồn chồn. Những cảm xúc bồn chồn này dựa vào 
nhận thức là nếu bạn lo lắng đủ cho tuơng lai, bạn sẽ đuợc chuẩn bị 



130 Với Từng Mỗi Hơi Thở - Tỳ kheo Thanissaro 


tốt hơn với bất cứ mối nguy hiểm nào trong tương lai. Nhận thức 
đó là khờ dại. Hãy nhắc nhở bản thân rằng tương lai rất không chắc 
chắn. Bạn không biết những mối hiểm nguy nào sẽ đến, nhưng bạn 
biết rõ rằng niệm, tỉnh giác và tuệ được tăng cường là sự chuẩn bị 
tốt nhất cho bất cứ tình trạng khẩn cấp bất ngờ nào. Cách tốt nhất 
để phát triển những phẩm chất này là quay trở lại hơi thở. Rồi hãy 
thử thở vào càng nhẹ nhàng càng tốt để cân bằng lại hơi thở bị kích 
động đang nuôi dưỡng cho trạng thái bồn chồn này. 

Nếu bạn đang chịu đựng cảm giác lo lắng bấp bênh - không 
thoải mái mà không biết lý do tại sao không thoải mái - bạn có thể 
đang chịu đựng một vòng luấn quấn, với những cảm giác bồn chồn 
gây ra hơi thở bồn chồn và hơi thở bồn chồn nuôi dưỡng những 
cảm giác bồn chồn. Hãy thử phá vỡ vòng luẩn quẩn này bằng cách 
thở rất có ý thức và đều đặn với một nhịp sâu và nhẹ nhàng thu hút 
tất cả các cơ ở bụng tham gia, nhó là tất cả các cơ. Với hơi thở vào, 
hãy thở sâu vào tới bụng ở mức bạn có thế, thậm chí tới điếm mà 
hơi thở cảm thấy hơi quá đầy. Sau đó, hãy để hơi thở ra một cách 
nhẹ nhàng. Hãy thả lỏng tất cả các cơ trên đầu và hai vai để bụng 
làm mọi việc. Ban đầu nhịp điệu này có thể cảm thấy không thoải 
mái, nhưng nó cắt được vòng luẩn quẩn. Sau vài phút, hãy để hơi 
thở trở lại nhịp điệu mà nó cảm thấy dễ chịu hơn. Hãy duy trì nó 
lâu chừng nào bạn có thế và các cảm giác lo lắng sẽ suy yếu đi. 

Cách thở bụng sâu này cũng có thế giúp giảm bớt chứng đau 
đầu do căng thẳng. 

Cảm giác đau buồn. Nếu nỗi buồn về sự mất mát người thân 
yêu hoặc mối quan hệ yêu thương đã qua - xâm chiếm việc hành 
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thiền của bạn, cách đúng đắn đế đối trị nỗi đau buồn phụ thuộc vào 
việc bạn có cơ hội nào khác trong cuộc sống để bày tỏ đủ nỗi buồn 
hay không. Cảm giác “đủ” ở đây sẽ thay đối tùy theo từng truờng 
họp, nhung nếu bạn thật sự thấy cần biểu lộ nỗi đau nhiều hơn, hãy 
tìm thời gian và địa điếm thích họp đế làm điều đó. Sau đó, khi 
cảm thấy sẵn sàng hành thiền, hãy phát nguyện dành tặng công đức 
hành thiền để tuởng nhớ tới nguời mà bạn đã mất. Niềm tin chắc 
rằng điều này thật sự giúp ích cho nguời khác - bất kể nguời ấy 
hiện giờ có thế ở đâu - cho bạn huởng đuợc lợi ích từ nội tâm ốn 
định mà hành thiền có thể đem đến trong những lúc cần thiết. 

Đau buồn lành mạnh là một quá trình phức tạp, vì nó đòi hỏi 
nhận ra điều gì đặc biệt về nguời kia và mối quan hệ, nhung cũng 
nhận ra điều gì không đặc biệt: sự thực là nó đã kết thúc. Tất cả các 
mối quan hệ đều phải kết thúc vào lúc này hoặc lúc khác. Đó là câu 
chuyện đời nguời. Bạn cần xây dựng sức mạnh bên trong có thể 
giúp bạn duy trì cảm giác an ổn cho dù có những mất mát không 
thế tránh khỏi mà cuộc đời quăng tới mỗi nguời. Đó là một trong 
những lý do mà mọi nguời hành thiền. 

Tìm ra sức mạnh bên trong không có nghĩa là bạn đang không 
trung thành với nguời kia hay với tình yêu mà bạn dành cho nguời 
đó. Bạn đang cho thấy rằng mình có thể là một nguời mạnh mẽ hơn 
nhò đã có mối quan hệ này. Đối với nhiều nguời, khi đau buồn, khó 
khăn nằm ở chỗ biết đuợc khi nào cần chú ý ít hơn vào điều đặc 
biệt của mối quan hệ và chú ý nhiều hơn vào điều không đặc biệt 
mà không cảm thấy không trung thành. Nếu bạn không bao giờ 
thực hiện sự thay đổi, nỗi đau buồn của bạn sẽ trở nên thái quá và 
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ngăn cản bạn trở nên hữu ích cho bản thân và những người mà bạn 
yêu thưoug. Nếu bạn cảm thấy khó khăn khi thay đổi, hãy thảo luận 
chuyện này với một ai đó mà bạn tin tưởng vào óc suy xét của họ. 

Những ký ức đau khổ. Khi hành thiền, nếu tâm tràn ngập ký 
ức về ai đó đã làm hại bạn, hãy nhắc nhở mình rằng một trong 
những món quà tốt nhất bạn có thể dành cho mình là tha thứ cho 
người đó. Điều này không có nghĩa là bạn phải cảm thấy có tình 
yêu thương đối với người đó, đơn giản là bạn tự hứa không tìm 
cách trả thù vì điều người đó đã làm. Tốt hơn hết bạn đừng cố tính 
số những món nợ cũ, vì những món nợ được ghi trong cuộc đời - 
đối ngược với điểm số ghi trong thể thao - không bao giờ đi đến 
một cuộc kiểm đếm cuối cùng. Cách giải quyết khôn ngoan nhất là 
tự làm nhẹ bớt gánh nặng oán giận và cắt đứt vòng quay báo thù, 
nếu không nó sẽ khiến bạn bị vướng vào vòng quay trao đối khó 
chịu có thể kéo dài nhiều năm. Hãy bày tỏ thiện ý với người kia 
qua một câu ngắn gọn - “Mong cho người sửa đổi tính nết, lối sống 
của mình và đi theo con đường tới chân hạnh phúc” - và sau đó 
quay trở lại hơi thở. 

Nếu bạn có ký ức về những người mà bạn đã làm hại, hãy nhớ 
rằng sự hối hận không xóa bỏ được điều tai hại mà bạn đã gây ra và 
nó thực sự có thể làm suy giảm sự tự tin là bạn có thể thay đổi tính 
nết của mình. Hãy chỉ tự nhắc nhở rằng bạn không bao giờ muốn 
làm hại bất cứ ai một lần nào nữa và sau đó rải tâm từ tới người mà 
bạn đã làm hại - bất kể người đó có thể ở đâu ngay lúc này - rồi rải 
tình thương yêu tới chính mình và tới tất cả chúng sinh. 
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Nghĩ tới tất cả các chúng sinh giúp nhắc nhở bạn rằng bạn 
không phải là người duy nhất đã gây hại cho những người khác 
trong quá khứ. Tất cả chúng ta đã làm hại nhau nhiều lần trong suốt 
vô lượng kiếp sống. Tuy nhiên, cách suy nghĩ này cũng nhắc bạn 
rằng cơ hội để gây hại có rất nhiều, cho nên bạn phải quyết tâm đối 
xử cẩn thận với tất cả mọi người. Nếu có lúc nào bạn định thoát ra 
khỏi vòng quay gây hại trên thế gian này, bạn phải bắt đầu với 
quyết tâm của bạn là không tham dự vào việc gây hại. Bạn không 
thể trông chờ quyết tâm này khởi phát ở người khác trước được. 

Cuối cùng, hãy tự hứa sẽ dành tặng công đức hành thiền của 
mình cho những người mà bạn đã gây hại. Rồi quay trở lại hơi thở. 

Áp dụng nguyên tắc tương tự nếu bạn có ký ức về những lần ai 
đó cần sự giúp đỡ của bạn nhưng bạn đã không giúp. Nếu ký ức là 
về lần bạn không thể giúp ai đó cần giúp đỡ, hãy đọc lại phần trao 
đổi về tâm bình thản ở Phần Một, mục I. 

Tâm ham muốn tình dục. Tâm ham muốn tình dục xuất phát 
từ việc chú ý vào những nhận thức hấp dẫn bạn xây dựng xung 
quanh một người hay một mối quan hệ và lờ đi khía cạnh không 
hấp dẫn. Tình trạng này trở nên trầm trọng thêm bởi kiểu thở 
thường đi cùng những hình ảnh tưởng tượng của bạn. Cho nên cách 
tiếp cận của bạn phải theo hai hướng. 

• Đầu tiên, để làm suy yếu tiếng nói nài nỉ một khoái lạc nào đó 
ngay bây giờ, hãy thở theo cách làm chùng lại bất cứ căng thẳng 
nào ở bất cứ chỗ nào bạn tìm thấy trong thân. Vị trí tốt nhất để bắt 
đầu là mu bàn tay của bạn. 



134 Với Từng Mỗi Hơi Thở - Tỳ kheo Thanissaro 


• Hai là, hãy nhận biết những khía cạnh không hấp dẫn trong 
những hình ảnh tưởng tượng của bạn. Nếu bạn đang chú ý vào sự 
hấp dẫn của thân thể một người khác, hãy chú ý vào những bộ phận 
không hấp dẫn ngay dưới làn da. Nếu bạn đang chú ý vào một câu 
chuyện kể hấp dẫn về mối quan hệ, hãy hình dung người kia đang 
làm và nói gì đó thực sự làm bạn khó chịu. Ví dụ, hãy nghĩ về 
những điều ngu ngốc hay hạ mình mà bạn đã làm dưới sức mạnh 
của tâm ham muốn tình dục và hãy hình dung người kia đang cười 
khinh bỉ về những điều đó sau lưng bạn. Tuy nhiên, nếu sự khinh 
miệt làm bạn nổi giận đùng đùng, hãy nghĩ về một điều gì khác mà 
bạn biết sẽ dập tắt cơn giận cho bạn. Ví dụ, hãy nghĩ về tất cả 
những mối dây ràng buộc đi cùng với mối quan hệ tình dục và thật 
là tốt đẹp biết bao khi bạn đang không vướng vào. Rồi quay trở lại 
với hơi thở. 

Nhân tiện nói thêm, những quán chiếu này không chỉ dành cho 
chư Tăng hay chư Ni. Các Phật tử tại gia trong mối quan hệ đã cam 
kết cần có những công cụ để giữ tâm mình không đi lang thang ra 
ngoài mối quan hệ đó. Và thậm chí trong mối quan hệ đó, có rất 

nhiều lần họ cần kiểm soát tâm ham muốn tình dục. Và nếu bạn 

• • • 

không có mối quan hệ đã cam kết, bạn đau khổ nếu bạn không thể 
dập tắt suy nghĩ ham muốn tình dục như ý chí mình muốn. Xã hội 
nói chung có thể tán dương và khuyến khích tâm ham muốn tình 
dục, nhưng ham muốn tình dục không được kiểm soát đã gây ra tai 
hại không thể kể xiết. Đó là lý do bạn cần những công cụ để chống 
lại nó, không chỉ trong lúc hành thiền, mà còn trong suốt cả ngày. 
Chỉ khi tâm ham muốn tình dục có thể được giữ trong giới hạn thì 
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những phẩm chất tốt đẹp phát triển mạnh khi không có tâm ham 
muốn đó mới có cơ hội để tăng trưởng. 

Sự mê đắm lãng mạn. Đây là một biến thể của tâm ham muốn 
tình dục, trong đó bạn chú ý ít hơn vào thân thế của người kia và 
chú ý nhiều hơn vào câu chuyện bạn có thể tạo dựng về cách mà 
bạn và người kia sẽ tìm thấy hạnh phúc và hiểu nhau. Hãy nhắc 
nhở mình về những hình ảnh tưởng tượng lãng mạn trong quá khứ 
đã dẫn đến thất vọng như thế nào. Bạn có mong đợi hình ảnh tưởng 
tượng hiện thời sẽ đáng tin cậy hơn không? Một khi bạn có thế 
nhìn thấy mối nguy hiểm của việc mê tít hình ảnh tưởng tượng này, 
hãy đưa yếu tố thực tế vào đó để khiến chúng kém hấp dẫn hơn. 
Hãy nghĩ đến việc người kia làm điều gì đó mà bạn thấy thực sự 
thất vọng, như là không chung thủy với bạn, cho đến khi hành động 
mơ mộng viến vông không còn có bất cứ sức quyến rũ nào nữa. 

Cơn giận, Giống như lòng ham muốn tình dục, bạn đối phó với 
cơn giận trước tiên bằng cách đi tìm xem nó đã tạo ra những trung 
tâm căng cứng ở đâu trên thân bạn. Ngực và bụng là những vị trí 
tốt để bắt đầu, cũng như đôi bàn tay. Hãy thở theo cách thả lỏng 
căng cứng đó. 

Sau đó hãy thử một vài nhận thức đối trị cơn giận. Những suy 
nghĩ thiện ý thường được khuyên là thuốc giải độc lý tưởng, nhưng 
có những lúc bạn không có tâm trạng để nghĩ đến thiện ý. Cho nên 
hãy nghĩ về những điều ngốc nghếch mà bạn làm hay nói dưới sức 
mạnh của cơn giận và hình dung người mà bạn đang tức giận có 
cảm giác thỏa mãn khi thấy bạn hành động ngu ngốc. Bạn có muốn 
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cho người đó thỏa mãn như vậy không? Lôi suy nghĩ này thường 
có thể giúp lắng dịu tâm tới mức bạn có thể suy nghĩ rõ ràng hơn. 

Sau đó, hãy suy ngẫm đến thực tế là nếu bạn muốn mọi thứ 
diễn ra theo cách bạn thích, bạn đang ở nhầm cõi. Bạn phải sống ở 
trên cõi trời. Nhưng ở đây bạn đang ở cõi người. Lịch sử loài người 
có đầy người làm những điều khó chịu. Cho nên hãy bỏ đi nhận 
thức rằng bạn hay những người thân của bạn là những người đang 
bị đặc biệt bắt nạt. Đối xử tệ là điều phổ biến và sự giận dữ sẽ 
không giúp bạn giải quyết những đối xử tồi tệ một cách hiệu quả. 
Bạn phải làm sáng tỏ cái đầu của mình nếu muốn việc đối phó với 
sự bất công có hiệu quả tốt. Cho nên hãy thử thiết lập một tâm bình 
thản nhất định đối với thực tế là bất công có tính phổ quát và xem 
bạn có thể làm gì hiệu quả nhất để ứng phó lại trường họp bất công 
cụ thể này. 

Một chiến lược khác là nghĩ về bất cứ việc làm tốt đẹp nào của 
những người mà bạn tức giận. Rất hiếm người không có tính thiện 
lương nào với bản thân. Nếu bạn từ chối nhìn nhận tính tốt đó, bạn 
không thể tin tưởng bản thân sẽ hành xử theo cách thiện khéo với 
những người này và trái tim của chính bạn trở nên khô cằn. 

Hình ảnh truyền thống về chiến lược này là bạn đang băng qua 
sa mạc - nóng, mệt và cảm giác khát run lên - và bạn bắt gặp một 
chút nước trong dấu chân của con bò. Nếu bạn dùng bàn tay múc 
nước lên, bạn sẽ làm nước vẩn đục. Cho nên bạn làm điều bạn phải 
làm: quỳ cả hai tay và hai gối xuống và húp nước trực tiếp từ vết 
chân đó. Tư thế của bạn trong khi làm vậy có thể trông không 
đường hoàng cho lắm, nhưng đó không phải là lúc lo lắng về vẻ 
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ngoài của bạn. Bạn phải ưu tiên cao nhất cho sự sống còn của bạn. 
Tương tự, nếu bạn cảm thấy đi tìm việc làm tốt đẹp của người mà 
bạn đang tức giận là không xứng với bạn, bạn đang tự tước đi 
nguồn nước bạn cần để giữ lòng tốt của chính mình tồn tại. Do vậy, 
hãy thử tìm điều tốt đẹp đó, xem liệu nó có khiến cho bạn phát triển 
tâm từ dễ dàng hon không. Và hãy nhớ: Đó là vì lợi ích của chính 
bạn, cũng tương đương với vì lợi ích của họ. 

Nếu bạn không thể nghĩ ra được bất cứ việc làm tốt nào của 
những người mà bạn tức giận, thì hãy thương cảm cho họ: Họ đang 
tự nhấn mình vào trong hố sâu. 

Ghen tỵ, đố kỵ, Ghen tỵ là một loại đặc biệt của cơn giận sinh 
khởi khi người khác trải nghiệm sự may mắn tốt lành mà bạn thấy 
mất mát thiệt thòi - như khi một đồng nghiệp ở cơ quan nhận được 
khen ngợi mà bạn cảm thấy bạn xứng đáng được nhận, hoặc khi 
người mà bạn mê đắm lại đi yêu một người khác. Ngoài cơn giận 
ra, ghen tỵ bao gồm thêm những nhận thức thất vọng và lòng tự 
hào bị tổn thương, ở mọi trường hợp, ghen tỵ nảy sinh do đặt hi 
vọng về hạnh phúc của mình vào thứ gì đó thuộc kiểm soát của 
người khác. 

Một cách đối phó với ghen tỵ là tự nhắc nhở rằng bạn sẽ trở 
thành nô lệ cho nó chừng nào bạn tiếp tục xác định hạnh phúc và 
cảm giác về giá trị bản thân bằng những thứ bên ngoài tầm kiểm 
soát của bạn. Không phải đã đến lúc bắt đầu nghiêm túc tìm kiếm 
hạnh phúc bên trong thay vào đó hay sao? Bạn cũng có thế tự hỏi 
mình có muốn tích trữ tất cả hạnh phúc và điều may mắn tốt lành 
trên thế gian cho bản thân không. Nếu có, bạn là loại người nào? 
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Nếu đã có những lần trong quá khứ bạn thích thú việc làm cho 
nguời khác cảm thấy ghen tỵ, hãy nhắc nhở bản thân rằng tâm ghen 
tỵ bạn đang trải nghiệm hiện thời là sự trả giá không thế tránh khỏi. 
Không phải đã đến lúc thoát ra khỏi cái vòng luẩn quẩn đó sao? 

Có lẽ một trong những nhận thức hữu ích nhất khi đối trị tâm 
ghen tỵ là buớc lùi lại và có tầm nhìn rộng hơn về cuộc đời và toàn 
thể thế gian, để có đuợc cảm nhận những thứ mà bạn đố kỵ thực sự 
tầm thuờng nhu thế nào. Hãy suy nghĩ về tầm nhìn của Đức Phật 
về thế giới loài nguời: những con nguời vùng vẫy nhu con cá trong 
vũng nuớc nhỏ, tranh giành nguồn nuớc đang khô cạn. Thời gian 
của bạn có đáng không, khi tiếp tục chiến đấu tranh giành những 
thứ tầm thuờng và đang biến mất, hay thà bạn đi tìm nguồn hạnh 
phúc tốt đẹp hơn? 

Sau khi suy nghĩ theo những cách này, hãy dành thời gian đế 
phát triển thái độ bình thản cao thuợng và nếu bạn cảm thấy có đủ 
sức, hãy phát triển thêm một chút tâm tùy hỉ nữa. 

Thiếu kiên nhẫn. Khi thực hành không cho kết quả nhanh 
chóng nhu bạn mong muốn, hãy nhớ rằng vấn đề không nằm ở tự 
thân lòng mong muốn. Đơn giản là bạn đã tập trung sai chỗ: vào 
kết quả hơn là nguyên nhân dẫn tới các kết quả đó. Nó nhu thể lái 
xe ô tô lên núi về phía chân trời. Nếu bạn dành tất cả thời gian để 
nhìn ngọn núi, bạn sẽ đi chệch đuờng. Bạn phải chú ý vào con 
đuờng và đi theo từng mét dọc con đuờng đó. Làm nhu vậy sẽ đua 
bạn tới ngọn núi. 

Do vậy, khi bạn đang cảm thấy thiếu kiên nhẫn với việc hành 
thiền, hãy nhớ bạn phải tập trung mong muốn vào việc ở lại với hơi 
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thở, vào việc duy trì niệm, tỉnh giác và tất cả các khía cạnh khác 
trong thực hành được coi là nguyên nhân. Nếu bạn tập trung mong 
muốn vào phát triển tốt các nguyên nhân, kết quả sẽ phải xảy ra. 

Nếu thiếu kiên nhẫn do mong muốn hành thiền cho xong để bạn 
có thể tiếp tục làm những việc khác còn lại trong cuộc sống, hãy 
nhớ rằng những phần khác trong cuộc sống đã khiến cho tâm bạn 

cần một loại thuốc chữa bệnh nào đó. Hành thiền chỉ là loại thuốc 

• • • • 

như vậy, như là thứ kem bạn bôi trên da nổi mụn. Bạn không thể 
chỉ bôi kem lên và sau đó rửa nó đi. Bạn phải đế nó ỏ đó, như vậy 
nó có thế thực hiện công việc chữa lành. Tương tự như vậy, bạn 
phải để cho hơi thở và tất cả các phẩm chất thiện khéo mà bạn đang 
phát triển xung quanh hơi thở một khoảng thời gian để chúng thực 
hiện công việc của mình. 

Và hãy nhớ rằng hành thiền không phải là cái gì đó bạn “làm 
cho xong”. Giống như thân của bạn cần thuốc chừng nào nó tiếp 
xúc với sự tàn phá của thế gian, tâm của bạn sẽ cần thuốc chữa lành 
bệnh là hành thiền chừng nào bạn còn sống. 

Hoài nghi. Cảm xúc này có hai hình thức: nghi ngờ chính mình 
thuộc sự Nản Lòng nêu trên; và hoài nghi về pháp thực hành. Hoài 
nghi về pháp thực hành có thể vượt qua theo hai cách. 

• Đầu tiên là đọc về tấm gương của Đức Phật và những vị 
Thánh đệ tử của Ngài. Các Ngài đã (và đang) là những người có trí 
tuệ và chính trực. Các ngài đã tự nguyện dạy. Các Ngài không có lý 
do gì để xuyên tạc sự thật với bất cứ ai. Thật hiếm khi tìm thấy 
những vị thầy như thế trên thế gian này, do vậy, bạn nên tin tưởng 
các vị Thầy đó. 
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• Cách thứ hai là nhắc nhở mình rằng việc thực hành chỉ có thể 
được đánh giá một cách chân thật bởi người chân thật. Bạn có thật 
sự bám sát hơi thở không? Bạn có chân thật quan sát khi tâm bạn 
đang hành động theo cách thiện khéo và không thiện khéo không? 
Bạn có thể chân thật hơn nữa ở những chỗ này không? Bạn có thể 
vượt qua được hoài nghi của mình chỉ khi bạn quan sát thật sự và 
nỗ lực thực hành giáo pháp một cách thật sự đúng đắn và nhiệt tình, 
đấy bản thân vượt ra ngoài những giới hạn bình thường của mình. 
Cho dù cuối cùng việc thực hành có đem lại kết quả chân thực hay 
không, bạn chỉ có thể đạt được lợi ích bằng cách biết quan sát 
nhiều hơn và nhiệt tâm hơn, như thế năng lượng bạn bỏ ra để phát 
triển những phẩm chất này chắc chắn sẽ không uổng phí. 

ẢO ẢNH & NHỮNG HIỆN TƯỢNG KỲ LẠ KHÁC 

Kh i tâm bắt đầu lắng dịu, khả năng trực giác không bình 
thường thỉnh thoảng có thể xuất hiện; ảo ảnh, tiếng nói và những 
hiện tượng kỳ lạ khác. Thỉnh thoảng chúng chuyến tải thông tin 
chân thật; thỉnh thoảng là thông tin sai. Thông tin chân thật đặc biệt 
nguy hiểm, bởi vì nó khiến cho bạn tin bất cứ cái gì thình lình hiện 
ra trong tâm của bạn, do vậy bạn bắt đầu mê tít những thứ giả, 
không thật. Những trực giác kiểu này cũng có thể dẫn tới sự tự phụ 
mạnh mẽ vì bạn bắt đầu cảm thấy rằng bạn đặc biệt theo một cách 
nào đó. Điều này kéo bạn đi chệch đường. 

Do đó, kinh nghiệm chung liên quan tới những hiện tượng này 
là mặc kệ chúng. Hãy nhớ rằng: Không phải mọi thứ khởi sinh 
trong tâm tĩnh lặng đều đáng tin cậy. Cho nên đừng cảm thấy là 
bạn đang bỏ lỡ cơ hội tận dụng điều gì đó quan trọng nếu bạn 
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không can dự vào những thứ này. Chỉ khi bạn đang dưới sự giám 
sát cá nhân của một vị thầy có kinh nghiệm xử lý những hiện tượng 
đó, bạn mới nên mạo hiểm can dự vào. Thông tin tốt nhất một cuốn 
sách như thế này có thể đưa ra là cách làm thế nào kéo chính bản 
thân bạn ra khỏi những thứ đó. Ví dụ: 

Dấu hiệu. Thỉnh thoảng khi tâm lắng xuống, ánh sáng có thể 
xuất hiện trong tâm, hoặc bạn có thể nghe thấy âm thanh the thé 
trong tai bạn. Hoặc có thể có cảm giác lạ liên quan tới bất cứ giác 
quan khác: mùi, vị, cảm giác xúc chạm. Nếu điều này xảy ra, đừng 
dời hơi thở. Những thứ này chỉ là dấu hiệu cho thấy tâm bạn đang 
lắng dịu, nên hãy coi chúng là biển hiệu bên lề đường. Khi bạn thấy 
biển hiệu chỉ là bạn đang đi vào trong thành phố, bạn không dời 
con đường đế lôi kéo biến hiệu đó. Bạn ở trên con đường và điều 
này sẽ đưa bạn đi xa hơn vào trong thành phố. 

Ảo ảnh. Khi tâm bắt đầu lắng dịu - hoặc nếu nó dời hơi thở lúc 
thất niệm - bạn có thể nhìn thấy ảo ảnh của chính mình, một người 
khác, hay một địa điếm khác hay thời gian khác. Những thứ này 
xuất hiện trong tâm khi tâm tĩnh lặng nhưng không hoàn toàn đặt 
trên đối tượng của nó. Đe xua đuối những thứ này, hãy thiết lập lại 
niệm bằng việc thở sâu vào lồng ngực ba hoặc bốn lần và chúng sẽ 
biến mất. Nếu là ảo ảnh một người khác, trước tiên hãy rải lòng tốt 
tới người đó và sau đó thở sâu vào lồng ngực để ảo ảnh đó tan đi. 

Cảm giác dòi khỏi thân. Nếu bạn cảm giác bạn đang ở ngoài 
thân, bạn có thể cảm thấy bị lôi cuốn muốn đi du lịch đó đây một 
chút trên cõi trời, nhưng bạn nên chống lại cám dỗ đó. ở đó có 
những mối nguy hiểm, và trong khi đó, bạn đang để thân của bạn 
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không được bảo vệ. Bạn có thể quay trở lại thân bằng cách gợi nhớ 
lại trong tâm vể bốn đặc tính cơ bản tạo nên cảm giác của bạn về 
thân khi được cảm nhận từ bên trong; năng lượng hơi thở, sự ấm, 
sự mát và sự chắc đặc (xem phần thảo luận về Jhana Thứ Tứ trong 
Phần Bốn). 

Những bóng ma bên ngoài. Nếu bạn cảm giác một năng lượng 
hay một bóng ma vô hình bên ngoài thân bạn, bạn không phải tìm 
hiếu đó là ai hay điều gì là nguyên nhân. Đơn giản hãy đổ đầy sự 
tỉnh giác và năng lượng hơi thở vào thân của chính mình. Hãy nghĩ 
về cả sự tỉnh giác và năng lượng hơi thở của bạn như thể chúng rắn 
chắc và không thế xuyên thủng, từ đỉnh đầu cho đến đầu ngón tay 
và ngón chân. Khi bạn đã bảo vệ thân theo cách này, bạn có thế rải 
thiện ý về hướng những bóng ma bên ngoài và sau đó tới tất cả các 
hướng. Hãy giữ vững như vậy cho đến khi cảm giác về bóng ma 
bên ngoài biến mất. 

KẸT VÀO THỰC HÀNH ĐỊNH 

CÓ hai loại bám víu vào thực hành định: lành mạnh và không 

lành mạnh. Sự bám víu lành mạnh vào thực hành định là yếu tố cần 

• • • • • ^ 

thiết để phát triển nó thành một kỹ năng. Với loại bám víu này, bạn 
cố duy trì sự tĩnh lặng nội tâm ở tất cả các tình huống khi thực hiện 
các trách nhiệm khác của mình trong suốt cả ngày. Bạn quan tâm 
tìm nguyên nhân tại sao bạn không thế duy trì định trong một vài 
tình huống và cố tìm thời gian rảnh rỗi để dành hết cho việc thực 
hành quy củ hơn, thậm chí nếu đó chỉ là những giờ nghỉ ngắn để 
hành thiền trong suốt cả ngày. Lý do sự bám víu này là lành mạnh 
là vì nó giúp bạn nhận ra bất cứ sự bám víu không lành mạnh nào 
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là vấn đề phải được giải quyết và nó đem lại cho bạn một trú xứ tốt 
để từ đó giải quyết vấn đề. 

Với sự bám víu không lành mạnh vào sự tập trung, bạn không 
muốn dời khỏi việc thực hành quy củ gì cả, không muốn can dự với 
người nào hết và không muốn thực hiện các trách nhiệm của mình 
trên thế gian, vì bạn thấy rằng thế gian này không là gì ngoài sự 
nhiễu loạn cho sự bình an của tâm bạn. Bạn chỉ muốn sử dụng việc 
thực hành định làm lời bào chữa để trốn khỏi những trách nhiệm 
của mình trong thế gian này. 

Bạn phải nhớ những trách nhiệm là cơ hội quan trọng đế phát 
triển những phẩm chất tốt đẹp mà bạn cần để rèn luyện tâm sâu sắc: 
tính kiên nhẫn, tính bền bỉ, tâm bình thản. Ngoài ra, sự náo loạn mà 
bạn cảm nhận khi giao tiếp với thế gian không phát xuất từ thế 
gian; nó phát xuất từ bên trong tâm của chính bạn. Nếu chỉ ẩn náu 
trong định, bạn sẽ thu mình lại quanh những nguồn gây náo loạn 
nội tâm của bạn và không bao giờ có thể nhổ bật gốc rễ chúng. 
Cuối cùng, chúng sẽ tiêu diệt định của bạn và bạn sẽ không có gì đế 
giữ lấy. 

TUỆ GIÁC NGẪU NHIÊN 

Nếu tuệ giác bất ngờ xuất hiện trong đầu bạn khi đang hành 
thiền, bạn phải quyết định nhanh chóng liệu đó là cái gì đáng chú ý 
tới không hay đơn giản là sự xao lãng khác. Kinh nghiệm nhanh là 
thế này: Nếu tuệ giác này có thể áp dụng trực tiếp tới điều bạn đang 
làm ngay lúc đó và tại đó trong thời thiền, hãy tiếp tục và thử nó. 
Hãy xem nó đem lại kết quả như thế nào. Nếu nó không mang lại 
kết quả, hãy bỏ qua nó. Nếu nó không áp dụng trực tiếp vào điều 
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bạn đang làm, hãy bỏ qua nó. Đừng sợ bạn sẽ mât cái gì đó có giá 
trị. Nếu bạn cố gắng nắm giữ nó, nó sẽ dẫn bạn đi ngày càng ra xa 
khỏi hơi thở. Nếu nó thực sự có giá trị, nó sẽ dính vào tâm của bạn 
mà không cần bạn cố gắng nhớ đến nó. 

Hãy nghĩ về sự tập trung nhu là con ngỗng đẻ các quả trứng 
vàng. Nếu bạn dành tất cả thời gian của mình để gom và lưu giữ 
trứng, con ngỗng sẽ chết vì thiếu sự chăm sóc. Và vàng của các quả 
trứng này giống như là vàng trong hầu hết các truyện cổ tích: Nếu 
bạn không tận dụng nó ngay lập tức, nó sẽ biến thành lông và tro. 
Do vậy, nếu trứng không thế được sử dụng ngay lập tức, hãy loại 
bỏ nó. Hãy dành năng lượng của bạn cho việc chăm sóc con ngỗng. 

Một điều khác cũng quan trọng cần nhớ là: Không phải mọi thứ 
bất thình lình hiện ra trong tâm tĩnh lặng đều đáng tin cậy. Sự tĩnh 
tâm giúp bạn tiếp cận tới nhiều ngăn trong tâm mà trước đây bạn có 
thế đã đóng cửa lại, nhưng chỉ bởi vì các ngăn hiện đang mở ra 
không có nghĩa là tất cả chúng đều chứa những thứ có giá trị. Một 
số trong đó không giữ gì cả ngoài phế liệu cũ. 

Nếu tuệ giác mà bạn đã đặt qua một bên trong khi hành thiền 
vẫn xuất hiện trong tâm sau thời thiền, hãy tự hỏi nó có giá trị với 
cách sống của bạn như thế nào. Nếu nó có vẻ đem lại cái nhìn khôn 
ngoan về cách hành động trong một tình huống cụ thể, bạn có thể 
thử xem nó có thực sự giúp ích hay không. Hơn nữa, đế đảm bảo 
bạn không bị lừa gạt bởi tuệ giác phiến diện, hãy tự hỏi: Tới mức 
độ nào thì điều trái ngược trở thành hiện thực? Đó là một trong 
những câu hỏi quan trọng nhất cần giữ nằm lòng nhằm duy trì sự 
quân bình của một thiền sinh. 
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Nếu tuệ giác thuộc loại trừu tuợng hon - về ý nghĩa của vũ trụ 
hay bất cứ gì khác - hãy để nó đi. Hãy nhớ là những câu hỏi thuộc 
trí tuệ không bàn về thứ trừu tuợng, mà là hành động. Những hành 
động của bạn. Tuệ giác mà bạn đang tìm kiếm trong hành thiền của 
mình là những thứ cũng liên quan tới những hành động của bạn. 

Các sách đọc thêm: 

về xử lý cái đau; Ajaan MahaBoowa Nanasampanno - Thẳng 
từ Trái Tim, cụ thể là phần pháp thoại “Những cảm giác đau” và 
“Khảo sát cái đau” 

Pháp thoại “Liều thuốc pháp tốt lành” trong cuốn của Upasika 
Kee Nanayon, Cải biết thuần túy cũng đua ra những ý hay về xử lý 
cái đau và bệnh. 

về có thái độ đúng đắn với những sai lầm: “Thất bại nhu thế 
nào” trong Hành Thiền 

Hành Thỉền5 bao gồm nhiều bài pháp thoại về các cách xử lý 
những cảm xúc gây rối. 

về ứng dụng lòng biết ơn làm một đề mục quán chiếu: “Các 
bài học về lòng biết 071 ” trong Cải Đầu và Trái Tỉm Đi Cùng Nhau 


Các pháp thoại thích hợp: 

2012/5/23: Cái đau không phải là kẻ thù 
2012/7/31; Dễ chịu và đau đớn 
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2010/6/5: Tuệ giác vê cái đau 

2012/11/22: Ngồi một chỗ 

2012/1/1; Tăng cuờng niềm tin chắc chắn 

2010/3/23: Nhận thức về hơi thở 

2009/11/9: Sức mạnh của nhận thức 

2008/2/3: Phán đoán việc hành thiền của bạn 

2008/2/6: Hành thiền tốt và tồi 

2012/1/12: Đánh giá thực hành của bạn 

2010/11/28: Đo luờng sự tiến bộ 

2010/11/19: Si định 

2003/1: Không có sai lầm nào là tai hại 

2009/10/3: Sự thăng trầm 

2009/7/26: Kiên nhẫn và sự cấp bách 

2012/8/10; Tạo tác với sự tỉnh giác 

2012/8/17: Mũi tên ở trong tim 

2004/11/24; Suy nghĩ không thiện khéo 

2011/4/14: Từ bỏ hành vi bất thiện khéo 

2010/4/21; Những mũi tên cảm xúc 

2012/7/22: Nơi trú ẩn tránh khỏi bệnh, già và chết 

2011/1/30; Tỉnh táo lên 

2011/10/20; Tâm trạng thích thú 

2011/8/15; Ngày hôm nay tốt hơn ngày hôm qua 

2010/12/7; Đi chệch khỏi đuờng 
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2010/12/13; Thuốc giải độc 
2012/11/11; Phân loại chính bản thân bạn 
2005/3/9: Sự thuần khiết của tâm 
2012/7/25: Nuôi duỡng bằng hơi thở 
2012/7/27: Thực hành nhờ biết ơn 



Ph ần Ba 


Thiền Trong Đời Sống Hàng Ngày 

Có hai lý do để mở rộng hành thiền trong đời sống hàng ngày. 
Thứ nhất là bạn sẽ tạo được đà quán tính từ thời thiền quy củ này 
sang thời thiền quy củ kế tiếp. Nếu bạn chia nhỏ cuộc sống thành 
những lần hành thiền và những lần không hành thiền, năng lượng 
được thiết lập từ mỗi thời thiền bị tiêu tan trong thời gian chuyển 
tiếp. Mỗi lần bạn ngồi xuống thiền, bạn phải bắt đầu lại từ đầu. 

Nó như thể xích con chó bằng dây xích. Nếu con chó bị xích 
bằng một sợi xích dài, nó có xu hướng cuốn dây xích vào tất cả các 
vật cột nó: cột đèn, cây cối, chân người. Như thế, bạn sẽ mất nhiều 
thời gian đế gỡ dây xích đế đưa cả con chó và dây xích trở về đúng 
chỗ. Nhưng nếu con chó được xích bằng dây xích ngắn, thì khi bạn 
ngồi xuống, con chó và dây xích ở ngay đó. Tương tự như vậy, nếu 
chúng ta duy trì tâm điểm hành thiền suốt cả ngày, thì khi thời điểm 
ngồi thiền tới, bạn đã ở tâm điểm đó rồi. Bạn có thể tiếp tục từ đó. 

Lý do thứ hai để mở rộng hành thiền trong đời sống hàng ngày 
là việc này giúp bạn áp dụng những kỹ năng đã được phát triến khi 
hành thiền tới đúng chỗ cần các kỹ năng đó nhất: xu hướng của tâm 
là tạo ra căng thẳng và đau khổ cho chính nó suốt cả ngày. 
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Có được cảm giác đang ở tâm điếm là nơi an toàn, dễ chịu giúp 
giữ cho bạn cảm giác vững chãi giữa những náo động của đời sống 
hàng ngày. Bạn không bị những sự kiện bên ngoài cuốn đi vì bạn 
có nền tảng vững chắc bên trong. Nó như thể có cây cột trụ trên bãi 
đá bên bờ biển. Nếu cây cột trụ đó bị bỏ nằm trên bãi biển, những 
con sóng sẽ đẩy nó trôi giạt tới lui. Nó sẽ là mối nguy hiểm cho bất 
cứ ai chơi trên sóng. Cuối cùng, những con sóng sẽ xô cây cột trụ 
vào những hòn đá và đập tan nó ra từng mảnh. Nhưng nếu cây cột 
đó được đặt thắng đứng và đóng sâu vào nền đá cứng, những con 
sóng sẽ không thế xô dịch nó được. Nó sẽ luôn đứng đó an toàn và 
vững chãi, và không mang đến nguy hiếm cho bất cứ ai cả. 

Một số người than phiền rằng thực hành thiền trong đời sống 
hàng ngày là bổ sung một nhiệm vụ nữa vào rất nhiều nhiệm vụ mà 
họ đang cố gắng co kéo khéo léo để cân bằng. Tuy nhiên, đừng 

nhìn nhận theo cách như vậy. Hành thiền đem lại cho bạn một chỗ 

• * «/ • • • 

đứng vững chắc, như vậy bạn có thể thu xếp cân bằng các trách 
nhiệm khác một cách dễ dàng và khéo léo hơn. Như nhiều thiền 
sinh sẽ kể cho bạn, bạn càng có nhiều niệm và tỉnh giác hơn khi 
thực hiện các bổn phận thì kết quả thực hiện càng tốt hơn. Thay vì 
can thiệp vào công việc, hành thiền khiến cho bạn chú tâm và tỉnh 
giác hơn khi làm việc. Sự việc bạn đang chú tâm thay vì đế tâm 
lang thang khắp nơi, giúp bạn tiết kiệm năng lượng, do đó bạn có 
thể có thêm sức bền khi thực hiện bất cứ việc gì cần phải làm. 

Đồng thời, khi bạn có cảm giác rõ ràng về trung tâm tĩnh lặng, 
bạn sẽ nhìn thấy các chuyến động của tâm, nếu không có thì bạn dễ 
bỏ qua mất. Nó như thể bạn nằm ngả lưng ở giữa cánh đồng. Nếu 
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bạn nhìn lên bầu trời mà không liên hệ tới bất cứ thứ gì trên mặt 
đất, bạn không thể kể về các đám mây đang chuyển động nhanh 
nhu thế nào, hoặc theo huớng nào. Nhung nếu bạn có một điểm 
tĩnh để tham chiếu - đỉnh một mái nhà hay một cây cột cao - bạn 
có thể cảm giác rõ ràng huớng và tốc độ của những đám mây. 
Tuoug tự nhu vậy, khi bạn có điểm mốc tĩnh, bạn có thể cảm nhận 
lúc nào tâm đang tiến về huớng sai và có thể kéo tâm lại truớc khi 
nó vuớng vào rắc rối. 

Thiền trong đời sống hàng ngày về cơ bản là một dạng phức tạp 
hơn của thiền đi, trong đó bạn liên hệ tới ba lĩnh vực chính của sự 
chú tâm: (1) duy trì chú tâm bên trong của bạn, (2) duy trì chú tâm 
bên trong khi tham gia vào các hoạt động; (3) duy trì chú tâm bên 
trong ở giữa những hoạt động xung quanh bạn. Tất nhiên, những 
khác biệt chủ yếu của tiến trình là (2) và (3) phức tạp hơn và ít 
đuợc kiểm soát hơn. Nhung có những cách để bù đắp cho sự phức 
tạp thêm này. Bạn có thế sử dụng biện pháp kiếm soát nào mà bạn 
thực sự có lên những hành động và môi truờng của bạn đế tạo ra 
những điều kiện tốt hơn cho việc thực hành của mình. Mọi nguời 
thuờng hay cố ép hành thiền vào những khoảng nhỏ trong cuộc 
sống vốn vẫn diễn ra của họ, điều này không đem lại cho hành 
thiền nhiều chỗ để phát triển. Nếu bạn thực sự nghiêm túc muốn 
giải quyết các đau khổ và căng thẳng, bạn phải sắp xếp lại cuộc 
sống của mình theo huớng tốt nhất bạn có thể vun bồi những kỹ 
năng mà bạn muốn phát triển. Hãy đặt việc huấn luyện tâm của 
mình ở vị trí ưu tiên cao trong các việc bạn làm. Bạn có thế đặt nó 
ở vị trí ưu tiên càng cao càng tốt. 
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Như tôi đề cập trong Phần Giới Thiệu, một số lời khuyên trình 
bày ở đây trong Phần Ba có thể đòi hỏi mức độ cam kết lớn hơn 
mức độ bạn hiện đã sẵn sàng cam kết. Do vậy, hãy đọc có chọn lọc 
- nhưng cũng trên tinh thần thành thật với bản thân. Hãy cố gắng 
làm rõ những thành viên nào trong nhóm nội tâm của bạn đang tiến 
hành chọn lọc này. 


I. Sự CHU TAM BEN TRONG CUA BẠN 

Bạn có thể nhận thấy rằng mình không thể duy trì quan sát rõ 
ràng hơi thở ra và hơi thở vào khi tham gia sâu vào một nhiệm vụ 
phức tạp, nhưng bạn có thế duy trì cảm giác chung về chất lượng 
của năng lượng hơi thở trong thân. 

Đây là chỗ có thế áp dụng những bài học bạn đã học từ hành 
thiền ngồi. Có hai kỹ năng đặc biệt rất có ích ở đây. 

1. Thử ghi nhận vị trí những điếm phản ứng nhanh trong vùng 
năng lượng hơi thở của bạn: Những điểm có xu hướng căng thẳng 
hay siết chặt nhanh nhất, dẫn đến các kiểu căng thẳng lan ra những 
bộ phận khác của cơ thể. Những điểm điển hình là ở cổ họng; xung 
quanh đầu; tại đám búi mặt trời, ở ngay đằng trước bụng của bạn; 
hoặc mu hai bàn tay hay mu hai bàn chân của bạn. 

Một khi bạn đã xác định được một điểm kiểu như vậy, hãy 
dùng nó là nơi chú tâm trong suốt cả ngày. Trước tiên, hãy đảm bảo 
rằng vị trí đó luôn mở và được thả lỏng. Nếu lúc nào đó, bạn cảm 
thấy vị trí đó đang bị siết chặt lại, hãy dừng các việc bạn đang làm 
trong giây lát và hít thở qua chỗ đó. Nói cách khác, hãy gửi năng 
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lượng hơi thở tôt đẹp vào vùng đó và đê cho nó được nới lỏng càng 
sớm càng tốt. Điều này sẽ giúp làm tan sức mạnh căng thẳng trước 
khi nó xâm chiếm các bộ phận khác trong thân và tâm của bạn. 

Kh i mới bắt đầu, bạn có thể thấy bản thân sao nhãng khỏi điểm 
chú tâm của mình nhiều hơn là chú tâm vào đó. Cũng giống như 
hành thiền ngồi, bạn phải kiên nhẫn nhưng kiên quyết với bản thân. 
Mỗi lần nhận ra mình đang sao nhãng khỏi điểm chú tâm, hãy quay 
trở lại ngay và thả lỏng bất cứ căng thẳng nào đang có trong lúc đó. 
Một gợi ý hữu ích là bạn nhắc nhở mình: ví dụ, bạn sẽ cố gắng đặc 
biệt đế có mặt tại điếm chú tâm mỗi khi đi qua đường hoặc tới chỗ 
đèn đỏ. Theo thời gian, bạn có thể đề ra những mục tiêu cao hơn 
cho mình và nhắm tới những quãng thời gian liên tục kéo dài lâu 
hơn khi bạn đã tập trung và thư giãn được. 

Kh i thực hành điều này, bạn sẽ phải chống lại một vài thói quen 
phòng thủ thuộc tiềm thức cũ kỹ, cho nên bạn cần thời gian để 
thành thạo kỹ năng này. Nhưng nếu bạn bền bỉ duy trì điểm chú 
tâm được thả lỏng, bạn sẽ thấy rằng bạn trải qua ít căng thẳng hơn 
trong suốt cả ngày. Bạn sẽ cảm thấy bớt nặng nề hơn với cảm giác 
rằng mình có điều gì đó cần phải loại bớt ra khỏi hệ thống của 
mình. Đồng thời, bạn lại có thêm nhiều niềm vui từ việc cố gắng 
duy trì chú tâm bởi vì bạn cảm thấy bình tĩnh hơn và thanh thản. 
Điều này giúp giữ bạn ở lại với nó. Nếu thấy mình đang trong một 
tình huống là chỉ đang ngồi không và không có gì nhiều để làm - 
như trong cuộc họp hay trong phòng chờ bác sĩ - bạn có thế trải 
nghiệm trạng thái hạnh phúc nhờ cảm giác dễ chịu tại điếm chú tâm 
của bạn và không một ai khác biết được. 
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Việc giữ cho điếm chú tâm được thả lỏng cũng giúp bạn nhạy 
cảm hơn với những thứ nhỏ bé gây ra kích động cho bạn. Việc này 
giúp bạn hiểu biết sâu sắc hơn về cách hoạt động của chính tâm 
mình. Bạn có một điểm để có thể lùi lại tách khỏi các suy nghĩ và 
quan sát chúng chỉ như là những thành viên của nhóm tâm. Bạn 
không phải tiếp nhận tất cả mọi thứ mà nhóm tâm đề xuất. Nếu có 
gì đó không thiện khéo được hiến lộ, bạn học cách nhận ra là nó 
không thiện khéo và hít thở ngay xuyên qua nó. 

Khi bạn củng cố khả năng duy trì điểm chú tâm được thả lỏng 
và trọn vẹn trong tất cả các tình huống, bạn đang xây dựng nền 
tảng cho quan sát viên nội tâm của mình. Việc xây dựng bản sắc cá 
nhân này trong tâm giúp bạn sống suốt cả ngày với ít bị xúc cảm 
hơn và ghi nhận những thứ bên trong chính bạn và ở xung quanh 
bạn mà trước đây bạn chưa bao giờ nhận ra. Nói cách khác, đó là 
nền tảng tốt cho trí tuệ sinh khởi trong quá trình diễn ra các hoạt 
động hàng ngày của bạn. Nó cũng củng cố trí tuệ bạn đem đến cho 
những thời thiền quy củ của mình. 

2. Kỹ năng thở hữu ích thứ hai bạn cần cho cả ngày là lấp đầy 
thân thể bạn với hơi thở và sự tỉnh giác khi bạn đang ở tình huống 
khó khăn, và đặc biệt khi bạn đang đối mặt với một người khó tính. 
Hãy nghĩ về hơi thở như là tấm chắn bảo vệ, như vậy năng lượng 
của người kia không thẩm thấu vào năng lượng của bạn được. 
Đồng thời, hãy hình dung lời nói và hành động của người đó như đi 
lướt qua và không tới thẳng bạn. Điều này giúp bạn cảm thấy đỡ bị 
đe dọa và giúp cho bạn suy nghĩ rõ ràng hơn về cách ứng phó phù 
họp. Và vì bạn đang tạo ra một trường lực có năng lượng vững 
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chắc, tốt lành, bạn có thể tạo ảnh hưởng bình an và vững vàng tới 
mọi người và hoàn cảnh xung quanh. 

Đây cũng là một kỹ năng tốt cần nắm vững khi đối diện với 
những người đang kể cho bạn nghe về những rắc rối của họ. Một 
cách vô thức, chúng ta thường cảm thấy rằng nếu chúng ta không 
hấp thu một vài nỗi đau của người khác, chúng ta không trở nên 
thấu cảm. Nhưng cảm giác chúng ta hấp thu năng lượng của người 
khác không thực sự làm nhẹ bớt gánh nặng của họ; nó chỉ làm 
chúng ta nặng trĩu. Bạn có thể vẫn trở nên thấu cảm-và thậm chí 
nhìn thấy vấn đề của người khác rõ ràng hơn-nếu bạn ở bên trong 
cái kén trong suốt bọc năng lượng hơi thở tốt lành. Bằng cách đó 
bạn không lẫn lộn nỗi đau của người khác với nỗi đau của bạn. 

Lý tưởng nhất là bạn muốn kết họp hai kỹ năng thở này thành 
một, như khi bạn hành thiền đi. Nói cách khác, hãy duy trì sự chú 
tâm vào vị trí bạn đã lựa chọn như là cách thức mặc định của bạn, 
nhưng học cách trải rộng hơi thở và sự tỉnh giác từ vị trí đó để lấp 
đầy toàn bộ thân càng nhanh càng tốt bất cứ khi nào bạn cảm thấy 
cần. Đó là cách bạn sẵn sàng chuẩn bị cho bất cứ điều gì xảy đến 
trong suốt cả ngày. 


II. CÁC HOẠT ĐỘNG CỦA BẠN 

Bạn sẽ nhanh chóng nhận ra rằng những thứ làm xáo động việc 
hành thiền trong đời sống hàng ngày của bạn không phải đều từ bên 
ngoài. Những hoạt động của chính bạn - những điều bạn làm, nói 
và suy nghĩ - đều có thể đem lại cho bạn sự mất cân bằng. Đó là lý 
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do tại sao nguyên tắc thu thúc là điểm thiết yếu trong thực hành; 
Bạn đặc biệt quan tâm tự kiềm chế không làm một số thứ và không 
huớng sự chú ý theo cách sẽ làm hỏng việc hành thiền của mình. 

Điều quan trọng là bạn không nghĩ sự thu thúc nhu là một sự 
giam hãm, hạn chế phạm vi các hoạt động của bạn. Thực tế, thu 
thúc là cánh cửa mở tới tự do - thoát khỏi sự phá hoại mà bạn gây 
ra cho chính mình và những nguời xung quanh. Mặc dù, một vài 
hình thức thu thúc truyền thống có thể duờng nhu mang tính giam 
hãm lúc ban đầu, hãy nhớ rằng chỉ những thành viên không thiện 
khéo của nhóm tâm cảm thấy bị bao vây. Những thành viên thiện 
khéo đã bị giẫm đạp lên thực ra đang đuợc một khoảng không gian 
và tự do nhất định để phát triển và lớn mạnh. 

Đồng thời, việc thực hành thu thúc không có nghĩa là hạn chế 
phạm vi tỉnh giác của bạn. Thuờng khi chúng ta nghĩ về làm một 
việc gì đó hay nhìn một thứ gì đó, chúng ta chỉ chú ý vào điều 
chúng ta thích hoặc không thích. Việc thu thúc buộc bạn phải nhìn 
vào lý do tại sao bạn thích hay không thích các thứ và nhìn vào 
điều gì xảy ra là kết quả từ việc bạn chạy theo những điều thích và 
không thích của mình. Theo cách này, bạn mở rộng tầm nhìn của 
mình và có đuợc tuệ giác về các lĩnh vực của tâm mà nếu không thì 
nó sẽ bị giấu kín. Do đó, sự thu thúc là cách để phát triển trí tuệ. 

Một số thành viên của nhóm tâm thích tranh luận rằng bạn sẽ 
hiểu chúng chỉ khi bạn đầu hàng chúng và rằng nếu bạn không đầu 
hàng, chúng sẽ đi ngầm tới chỗ mà bạn không thể nhìn thấy chúng. 
Nếu bị lừa bịp theo lý lẽ này, bạn sẽ không bao giờ thoát khỏi ảnh 
hưởng của chúng. Biện pháp duy nhất đi ngược lại lý lẽ này là kiên 
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định từ chôi, không tin nó, vì khi đó bạn sẽ nhìn thây tuyên phòng 
thủ tiếp theo của chúng và rồi tiếp nữa. Cuối cùng, bạn sẽ tới tầng 
mức mà ở đó chúng tự hiển lộ và bạn sẽ thấy những lý lẽ của chúng 
thực sự yếu đuối nhu thế nào. ở đây cũng vậy, việc thu thúc là cách 
phát triển trí tuệ ở những lĩnh vực mà sự đam mê bị che giấu. 

Một cách suy nghĩ khác về việc thu thúc là coi hành thiền nhu 
là bài tập xây dựng ngôi nhà cho tâm - một địa điếm bên trong, nơi 
bạn có thế nghỉ ngơi với cảm giác đuợc bảo vệ và thu nhận duỡng 
chất cho tâm. Nếu bạn thiếu sự thu thúc, thì giống nhu các cửa sổ 
và các cửa ra vào của ngôi nhà bên trong của bạn đã mở 24 giờ 
trong ngày. Những con nguời và thú vật có thế tự do đến, đi và để 
lại bất cứ tình trạng lộn xộn mà họ muốn. Nếu bạn đóng các cửa sổ 
và cửa ra vào chỉ khi bạn thực hành thiền quy củ, bạn bị ép làm vai 
trò của nguời trông nom nhà cửa mỗi lần bạn bắt đầu hành thiền. 
Và bạn sẽ thấy rằng một số nguời hoặc thú vật đã đi lang thang vào 
trong ngôi nhà của bạn sẽ không sẵn sàng đi ra. Họ sẽ ăn hết tất cả 
duỡng chất mà bạn đã thu đuợc và bạn sẽ không còn lại gì cho 
chính mình. Cho nên bạn phải có đuợc nhận thức rõ ràng sáng suốt 
liên quan tới việc khi nào bạn nên mở và đóng các cửa. Bằng cách 
đó, tâm của bạn sẽ có đuợc một ngôi nhà tốt đẹp. 

Nếu bạn e sợ rằng sự thu thúc sẽ lấy đi tính tự nhiên của bạn, 
hãy nhớ tới điều tai hại do tính tự nhiên không đuợc rèn luyện có 
thể gây ra. Hãy nghĩ tới những điều mà bạn đã nói hoặc làm do thôi 
thúc của tình thế để rồi sau đó bạn đã hối tiếc trong một thời gian 
dài. Điều bạn cho là “tính tự phát tự nhiên” chỉ là sức mạnh của 
thói quen không thiện khéo, nó giả tạo và không giống nhu thực tế 
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như bao thói quen khác. Tính tự nhiên, thanh thoát trở nên đáng 
ngưỡng mộ và “trong trạng thái phong độ nhất” (trong trạng thái 
tập trung cao độ tới mức tối im để đạt thành tích cao) chỉ khi nó 
được huấn luyện tới độ mỗi hành động thiện khéo đều trở nên dễ 
dàng, không đòi hỏi phải cố gắng. Đó là điều chúng ta ngưỡng mộ 
ở những người nghệ sĩ lớn, những diễn viên và các ngôi sao thế 
thao. Tính tự nhiên của họ cần rèn luyện trong nhiều năm. Cho nên 
hãy xem sự thu thúc như là cách rèn luyện tính tự nhiên đế nó trở 
nên thiện khéo một cách dễ dàng, không cần cố gắng. Điều này có 
thế mất thời gian, nhưng đó là thời gian được sử dụng có hiệu quả. 

Có ba cách truyền thống thực hành sự thu thúc: phát triển ý 
thức điều độ trong các cuộc trò chuyện, thực hành giữ giới luật và 
thực hành thu thúc ở các giác quan của bạn. 

TIẾT CHẾ, ĐIÊU ĐỘ KHI NÓI CHUYỆN 

Bài học số một khi hành thiền là duy trì kiểm soát cái miệng 
của bạn. Nếu bạn không thể kiểm soát cái miệng của mình, bạn sẽ 
không có cách nào để kiểm soát tâm của mình. 

Do đó, trước khi bạn nói điều gì, hãy tự hỏi: (1) “Nó có đúng sự 
thật không?” (2) “Nó có đem lại lợi ích không?” (3) “Đây có đúng 
là thời điểm để nói điều này không?” Nếu câu trả lời cho cả ba câu 
hỏi này là Có, thì hãy nói điều đó. Nếu không, hãy giữ im lặng. 

Kh i bạn tạo thói quen hỏi chính mình những câu hỏi này, bạn 
thấy rằng có rất ít cuộc nói chuyện thực sự đáng nói. 

Điều này không có nghĩa là bạn phải trở nên khó chan hòa. Nếu 
bạn đi làm và cần nói chuyện với những đồng nghiệp để tạo không 
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khí hòa đồng ở nơi làm việc, thì những điều bạn nói được coi là lời 
nói đáng giá. Bạn chỉ cần cẩn thận không để lời nói trơn tru xã giao 
đi quá xa và trở nên huyên thuyên vô ích. Nó không chỉ làm phí 
phạm năng lượng, mà còn là mối nguy hiểm. Trơn tru quá có thể 
cản trở công việc diễn ra đúng đắn. Thường những lời nói gây ra tai 
hại nhất là những lời nói nảy sinh trong tâm được đi ra ngay khỏi 
miệng mà không được sàng lọc. 

Nếu tuân theo nguyên tắc tiết chế khi nói chuyện, bạn sẽ được 
tiếng là người không ồn ào. Đó là điều tốt. Bạn thấy rằng nếu bạn 
cẩn thận hơn khi phát ra từng từ, lời nói của bạn bắt đầu có giá trị 
nhiều hơn. Đồng thời, bạn đang tạo ra một bầu không khí tốt đẹp 
hơn cho tâm của mình. Nếu bạn luyên thuyên suốt cả ngày, làm 
sao bạn có thế dừng được cuộc nói chuyện huyên thuyên trong tâm 
khi bạn ngồi xuống hành thiền? Nếu bạn xây dựng được thói quen 
quan sát miệng của mình, thói quen tương tự sẽ áp dụng trong khi 
hành thiền. Tất cả các thành viên nhóm tâm của bạn cũng bắt đầu 
học quan sát những miệng của mình. 

Điều này không có nghĩa rằng bạn phải từ bỏ sự hài hước, mà 
nó chỉ là học cách hài hước khôn ngoan hơn. Sự hài hước trong xã 
hội của chúng ta có xu hướng rơi vào những loại lời nói sai trái: lời 
nói dối, nói lời chia rẽ, lời nói thô và nói chuyện vô ích. Học cách 
dùng tính hài hước đế nói về sự thật, về những điều đưa đến sự hòa 
họp và thực tế phục vụ cho mục đích tốt là một việc khó. Nhưng 
hãy suy nghĩ đôi chút về những người khôi hài vĩ đại trong quá 
khứ: Chúng ta nhớ tới tính hài hước của họ bởi vì họ trình bày sự 
thật một cách thông thái. Bạn có thể có hoặc không có khát khao 
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trở thành một người hài hước vĩ đại, nhưng nỗ lực đế sử dụng tính 
hài hước một cách khôn ngoan hon là bài tập thực hành trí tuệ rất 
tốt. Nếu bạn có thể học cười một cách thông minh và có tính thiện 
lành về những điểm yếu trong thế giới xung quanh mình, bạn có 
thể học cười nhạo những điểm yếu của chính mình theo cách tương 
tự. Và đó là một trong những kỹ năng thiết yếu nhất trong kho công 
cụ của bất cứ thiền sinh nào. 

GIỚI LUẬT (LỜI DẠY vì ĐẠO LÝ) 

Giới luật là lời hứa của bạn với chính mình tránh xa hành vi gây 
hại. Không ai ép bạn làm điều đó, nhưng những người khôn ngoan 
đã thấy rằng giữ năm giới đặc biệt rất hữu ích trong việc tạo nên 
môi trường tốt lành cho huấn luyện tâm. Khi bạn giữ năm giới này, 
bạn quyết tâm không cố ý tham gia vào năm hành động: 

1) Giết chết bất cứ người nào hay con vật nào 

2) Lấy cắp (nghĩa là lấy thứ thuộc sở hữu của người khác mà 
không được sự đồng ý của người đó) 

3) Có quan hệ tình dục trái phép (nghĩa là với người vị thành 
niên hoặc với người lớn đã có mối quan hệ với người khác hoặc khi 
bạn đang có mối quan hệ với người khác rồi) 

4) Nói dối (nghĩa là trình bày sai sự thật) 

5) Dùng các chất gây nghiện 

Những giới luật này được xây dựng để đối trị một số cách rõ 
rành rành mà qua đó hành động của bạn tạo ra những xáo trộn bên 
trong và bên ngoài, gây khó khăn duy trì chú tâm bên trong của 
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bạn. ở bên ngoài, những giới này bảo vệ bạn tránh các kiểu hành 
động dẫn tới hành động trả đũa của người khác, ớ bên trong, những 
giới này giúp bạn tránh mắc phải hai thái độ bạn có thể gây tổn 
thương cho chính mình khi bạn biết mình đã làm hại bản thân hoặc 
người khác: ý thức thấp về giá trị bản thân (thái độ tự ti) hay thái 
độ tự tôn mang tính phòng thủ. 

Hai kiểu ý thức không lành mạnh về giá trị bản thân này có liên 
quan tới hai cách con người thường phản ứng với những cư xử 
không hay của chính mình; hoặc là (1) hối tiếc đã hành động như 
vậy hoặc (2) chối bỏ, (a) chối bỏ rằng những hành động của bạn 
thực sự đã xảy ra hoặc (b) chối bỏ những hành động này là sai. 
Những phản ứng này giống như những vết thương trong lòng. Tiếc 
nuối là vết thương hở, đau khi bị chạm vào, trong khi chối bỏ thì 
giống mô sẹo cứng và nhăn nhúm xung quanh điểm nhạy cảm. Khi 
tâm bị thương theo những cách này, nó không thể lắng dịu một 
cách thoải mái trong giây phút hiện tại, vì nó thấy chính nó đang 
dựa vào những u bướu trầy da chảy máu, để lộ xương thịt hoặc bị 
vôi hóa. Khi tâm bị ép ở trong hiện tại, nó chỉ ở đó theo cách nửa 
vời, méo mó và căng thẳng. Những hiểu biết mà tâm thu nhận được 
có xu hướng bị bóp méo và cũng nửa vời. Chỉ khi tâm không còn 
các vết thương và vết sẹo, tâm mới có thể lắng xuống một cách tự 
do và thoải mái trong giây phút hiện tại và làm khởi sinh những 
hiểu biết sâu sắc, không bị méo mó. 

Đây là chỗ năm giới luật đóng vai trò: Những giới luật này 
được xây dựng để hàn gắn những vết thương và vết sẹo này. Những 
giới luật này là một phần không thể tách rời của quá trình hành 
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thiền hàn gắn vết thương. Ý thức lành mạnh về giá trị bản thân xuất 
phát từ việc sống theo đúng một bộ tiêu chuẩn thiết thực, rõ ràng, 
mang tính nhân văn và đáng kính trọng. Năm giới luật này được 
hình thành theo cách thức đem lại một bộ tiêu chuấn như vậy. 

• Thiết thực: Bộ tiêu chuẩn theo giới luật này đơn giản. Bạn 
hứa với mình không cố ý can dự vào bất kỳ hoạt động thuộc năm 
loại gây hại và không lôi kéo bất kỳ ai khác tham gia vào các loại 
hoạt động đó. Chỉ bấy nhiêu đó thôi. Bạn không phải lo lắng về 
việc kiếm soát nhiều hơn thế. Điều này nghĩa là năm giới luật này 
không yêu cầu bạn chú ý vào các cách thức gián tiếp hay không cố 
ý mà qua đó các hành động của bạn có thế dẫn tới làm hỏng giới 
luật của người khác. Trước tiên, bạn chú ý vào những lựa chọn của 
riêng bạn để hành động. 

Sau một thời gian, nếu bạn muốn mở rộng những lời hứa với 
chính mình để tránh hành vi có thể gián tiếp khiến cho những 
người khác làm hỏng giới - như mua thịt - điều đó hoàn toàn tùy ở 
bạn. Nhưng khi mới bắt đầu, khôn ngoan nhất là chú tâm vào điều 
bạn tự lựa chọn làm, vì đó là chỗ bạn có thế kiếm soát thật sự. 

Không phải lúc nào cũng dễ dàng và thuận tiện đế có thế hoàn 
toàn sống đúng với những tiêu chuấn này, nhưng luôn luôn có thể 
thực hiện được. Có thế với bạn, giữ một số giới luật này dễ dàng 
hơn giữ những giới luật khác, nhưng theo thời gian và lòng kiên 
nhẫn - và với một chút trí tuệ khi xử lý những sai sót trong hành vi 
- những giới luật sẽ ngày càng có thế điều khiến được. Điều này 
đặc biệt đúng khi bạn bắt đầu nhận ra những lợi ích từ giữ giới và 
tác hại mà chúng gây ra khi bạn sa ngã. 
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Một sô người giải thích giới luật thành tiêu chuân nghe có vẻ 
cao quý hay cao thượng hơn - ví dụ, giữ giới thứ hai nghĩa là 
không lạm dụng các nguồn lực của hành tinh này - tuy nhiên, kể cả 
những ai trình bày lại các giới theo cách này đều thừa nhận rằng 
không thể thực hiện những tiêu chuẩn như vậy. Bất cứ ai đã trải 
nghiệm phải sống theo những tiêu chuẩn không thể thực hiện được 
đều có thể kể cho bạn về những tổn thương tâm lý mà những tiêu 
chuẩn như vậy có thể gây ra. Nếu bạn có thể đặt ra cho bản thân 
những tiêu chuấn chỉ đòi hỏi ít nỗ lực và niệm nhưng có thế đạt 
được thì ý thức về giá trị bản thân của bạn được nâng cao lên đáng 
kế khi bạn khám phá ra mình có khả năng đạt được những tiêu 
chuẩn này. Rồi sau đó bạn có thể tự tin đối diện với những nhiệm 
vụ có yêu cầu cao hơn. 

• Rõ ràng: Những giới luật này được trình bày rõ ràng, không 
có những từ như ‘nếu’, ‘và’ hoặc ‘nhưng’. Điều này nghĩa là những 
giới luật đưa ra chỉ dẫn rất rõ ràng, không có chỗ cho những lý lẽ 
dông dài hoặc kém phần chân thật. Một hành động hoặc phù họp 
hoặc là không phù họp với giới. Một lần nữa, loại tiêu chuẩn kiểu 
như này rất lành mạnh để thực hiện theo. Bất cứ ai đã nuôi con đều 
thấy rằng con cái có thể phàn nàn về những quy tắc cứng nhắc và 
nhanh, thực tế chúng cảm thấy an toàn với những nội quy đó hơn là 
những quy tắc không rõ ràng và luôn có thể thương lượng. Những 
nội quy rõ ràng không cho phép những kế hoạch không nói ra lẻn 
vào cửa sau của tâm. Thông qua việc huấn luyện bản thân theo 
những quy tắc như vậy, khi bạn biết rằng bạn có thể tin tưởng 
những động cơ thúc đấy của mình, bạn có được ý thức thực sự lành 
mạnh về giá trị bản thân. Đồng thời, việc duy trì quy tắc rõ ràng tiết 
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kiệm thời gian cho bạn, nếu không thì bạn có thể lãng phí thời gian 
để cố gắng làm mờ ranh giới và minh giải hành vi không thiện khéo 
với chính mình. 

• Tính nhân văn: Các giới luật mang tính nhân văn cả đối với 
nguời giữ giới và với những nguời bị ảnh huởng bởi những hành 
động của nguời giữ giới đó. Nếu bạn giữ giới, bạn đang đua mình 
theo đúng nguyên tắc nhân văn: đó là các quyền lực quan trọng 
nhất tạo nên trải nghiệm của bạn về thế giới chính là những suy 
nghĩ có chủ đích, những lời nói và việc làm bạn chọn trong khoảnh 
khắc hiện tại. Điều đó nghĩa là bạn không phải là không có giá trị. 
Với mỗi lựa chọn của bạn - ở nhà, nơi công sở, chỗ vui chơi - bạn 
đang thực hiện quyền lực của mình trong việc liên tục tạo nên thế 
gian. Việc giữ giới đảm bảo rằng đóng góp của bạn cho thế gian là 
luôn luôn tích cực. 

về ảnh huởng của bạn tới những nguời khác: Nếu bạn giữ giới 
luật, đóng góp của bạn cho thế gian theo đúng nguyên tắc thiện ý 
(tâm từ) và lòng trắc ẩn (tâm bi). Điều này giúp bạn phát triển tứ vô 
luợng tâm mà không e sợ có thái độ đạo đức giả hay khuớc từ. 

• Đáng kính trọng: Năm giới này đuợc gọi là “những tiêu 
chuấn hấp dẫn những con nguời cao quý” - những nguời đã đạt 
đuợc ít nhất là huơng vị giác ngộ đầu tiên. Những con nguời nhu 
vậy không chấp nhận tiêu chuẩn đơn giản chỉ dựa theo tính đại 
chúng. Họ sống cuộc đời theo đúng đuờng để thấy đuợc điều gì dẫn 
tới hạnh phúc chân thật và đã tự nhận ra rằng tất cả lời nói dối là 
bất thuờng và rằng quan hệ tình dục ngoài quan hệ đã có cam kết 
(ngoại tình) là luôn không an toàn. Những nguời khác có thế không 
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tôn trọng bạn vì sông theo năm giới, nhưng những người cao quý 
kính trọng bạn và sự kính trọng của họ đáng giá hơn sự kính trọng 
của bất cứ người nào trên thế gian này. 

Một vài người lo lắng về việc giữ giới vì họ e rằng có thể trở 
nên kiêu ngạo rằng hành xử của họ tốt hơn hành xử của những 
người khác. Tuy nhiên, loại kiêu ngạo này dễ bỏ được khi bạn nhớ 
rằng giữ giới không phải để làm bạn tốt hơn những người khác, mà 
đơn giản là để chữa những vấn đề trong tâm của chính bạn. Nó như 
là uống thuốc: Nếu bạn dùng thuốc trong khi những người khác 
không dùng thuốc thì đó không phải là lý do để coi thường họ. Bạn 
có thể khuyến khích họ coi trọng sức khỏe của họ nghiêm túc hơn, 
nhưng nếu họ không đế ý tới lời động viên của bạn, bạn phải bỏ 
qua chuyện đó trong lúc này và tập trung khôi phục sức khỏe của 
chính mình. 

Loại tự trọng lành mạnh từ việc giữ giới tập trung vào việc so 
sánh bản thân bạn với chính mình - nói cách khác, tập trung vào 
việc bạn đã học cách trở nên bớt gây hại và chín chắn hơn so với 
bạn trước kia. Loại tự trọng này tốt đẹp hơn nhiều loại ngược lại: 
tính tự phụ xem các giới luật là tầm thường, đòi hòi cao hơn nó 
nữa. Loại tự phụ đó đang phá hủy gấp hai lần; cả tâm của bạn và 
hạnh phúc của những người khác. Tôn trọng bản thân đế quy phục 
sự rèn luyện nghiêm khắc và nắm vững việc rèn luyện đó lành 
mạnh hơn nhiều. Loại tôn trọng này tốt cả cho bạn và tất cả mọi 
người nữa. 

Ngoài việc xây dựng thái độ lành mạnh và môi trường yên tĩnh 
hỗ trợ cho thực hành, giới luật rèn luyện nhiều kỹ năng bạn cần có 
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để khởi động hành thiền. Giới luật giúp bạn thực hành việc gây 
dựng sự chú tâm khéo léo và sau đó bám sát nó. Giới luật cũng 
giúp bạn thực hành việc giải quyết bất cứ những sai lầm nào có thể 
xảy ra theo cách chín chắn. Để theo đúng giới luật thành công, bạn 
phải biết cách làm thế nào nhận ra và thừa nhận lỗi lầm mà không 

bị trói buộc vào sự hối hận và buộc tội lại mình. Bạn chỉ xác nhận 

• • •• ••• • • 

lại ý định của bạn là không sơ suất lần nữa và rồi phát triển tứ vô 
luợng tâm đế giúp củng cố ý định này. Bằng cách đó, bạn học cả 
cách giải quyết những lỗi lầm của mình một cách bình tĩnh và cách 
không lặp lại những lỗi lầm đó nữa. 

Giới luật cũng phát triển những phẩm chất tâm cần thiết đặc 
biệt cho sự tập trung: niệm đế giữ chúng trong tâm, tỉnh giác đế 
tiếp tục quan sát các hành động của bạn nhằm đảm bảo rằng chúng 
theo đúng các giới luật mà bạn đang giữ và nhiệt tâm đế luờng 
truớc các tình huống bạn có thể bị xúi giục phá hỏng giới của mình, 
do vậy bạn có thể lập kế hoạch cho chiến luợc thiện khéo giúp bạn 
giữ giới. Điều này sau đó giúp phát triển trí tuệ của bạn. 

Ví dụ, sẽ có những tình huống nếu bạn nói sự thật về một chủ 
đề cụ thể nào đó, bạn có thể sẽ làm hại tới những nguời khác. Làm 
thế nào để bạn tránh nói chuyện về những chủ đề này mà vẫn 
không nói dối? Khi bạn tự hứa là không giết hại, bạn phải luờng 
truớc rằng các sâu bọ gây hại có thể xâm nhập vào nhà bạn. Làm 
thế nào bạn có thể đuổi chúng đi mà không giết chúng? 

Qua những cách này, giới luật giúp bạn nuôi duỡng môi truờng 
thuận lợi cho thực hành thiền, đồng thời cả những kỳ năng thực tập 
bạn cần phát triển trong chính sự hành thiền. 
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THU THUC, HẠN CHE CAC GIAC QUAN 

ớ đây, bao gồm sáu giác quan, đó là: giác quan để nhìn, nghe, 
ngửi, nếm và xúc chạm, cùng với giác quan hình thành ý nghĩ - sự 
hiểu biết về tu tuởng trong tâm bạn. Hạn chế các giác quan này 
không có nghĩa là đi lòng vòng với mắt đuợc che kín hay tai bị bịt 
chặt. Thực tế, nó buộc bạn nhìn thấy nhiều hơn bình thuờng vì nó 
đòi hỏi bạn nhạy cảm với hai thứ: (1) động cơ của bạn, ví dụ khi 
nhìn một cảnh sắc cụ thể; và (2) điều gì đang xảy ra với tâm của 
bạn là kết quả từ việc nhìn thấy cảnh sắc đó. Qua cách này, bạn đặt 
câu hỏi có trí tuệ ở nơi mà bạn thuờng bị lái theo câu hỏi do ham 
muốn mãnh liệt: tìm kiếm để nhìn thấy hay nghe thấy những thứ 
vui thích. Bạn học nhìn sự can dự của mình với các giác quan nhu 
là một phần của tiến trình nhân quả. Đó là cách sự thu thúc giúp 
phát triển trí tuệ. Đồng thời, bạn học chống lại những dòng nhân 
quả có thể làm náo động tâm. Điều này giúp phát triển định. 

Đe chống lại việc bị cuốn theo những dòng đó, bạn phải duy trì 
trung tâm tỉnh giác của mình ở bên trong thân. Loại trung tâm này 
nhu là cái neo để bảo vệ tâm. Sau đó hãy đảm bảo rằng trung tâm 
của bạn đuợc thoải mái, dễ chịu. Điều đó giữ cho tâm đuợc nuôi 
duỡng tốt, nhu vậy nó không bỏ rơi cái neo của nó để trôi theo 
những dòng này để tìm kiếm thức ăn. Khi tâm bạn không thèm khát 
sự vui thích, nó sẽ sẵn sàng hơn để thực hành sự thu thúc đối với 
các dòng đi ra từ mắt, tai, mũi, luỡi, thân và tâm. Một khi tâm đuợc 
tập trung vững chắc, bạn sẽ dễ dàng hơn đế đứng cách ra khỏi các 
dòng và xem xét chúng về cả hai khía cạnh của các hình thái nhân 
quả của chúng. 
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1. Mỗi lần bạn hướng sự chú ý tới các giác quan, hãy thử làm rõ 
động cơ của mình. Hãy nhận ra rằng bạn không phải là người tiếp 
nhận thụ động các cảnh sắc, âm thanh, v.v. Thực ra, tâm đi ra ngoài 
tìm kiếm những kích thích ở các giác quan. Và nó luôn đi tìm kiếm 
rắc rối. Ví dụ, có những lần không có gì ở xung quanh bạn truyền 
cảm hứng ham muốn tình dục, nhưng ham muốn tình dục vẫn khởi 
lên trong tâm và đi tìm kiếm cái gì đó để nuôi chính nó. Điều tương 
tự như vậy xảy ra với cơn giận và tất cả các cảm xúc khác của bạn. 

Do đó, khi bạn nhìn vào các thứ, thì bạn đang tìm cái gì? Ai 
đang thực hiện việc nhìn? Có phải là ham muốn tình dục đang thực 
hiện việc nhìn không? Có phải cơn tức giận đang thực hiện việc 
nhìn không? Nếu bạn để cho những cảm xúc này chỉ dẫn mắt của 
mình, chúng cũng trở nên quen với việc ra lệnh tâm của bạn chạy 
như cờ lông công. Bạn đang củng cố chính những thành viên trong 
nhóm tâm mà sau này bạn cần vật lộn chống lại trong quá trình 
hành thiền. 

Nếu bạn nhận thấy những ý định không thiện khéo đang định 
hướng vị trí tập trung chú ý của bạn hay cách bạn nhìn cái gì đó, 
hãy thay đổi sự chú tâm của bạn. Hãy nhìn cái gì đó khác, hoặc 
nhìn đúng thứ đó theo cách khác. Nếu bạn đang quán về thân thể 
đẹp đẽ, hãy tìm những khía cạnh không đẹp đẽ lắm - và chúng 
không ở cách xa, chỉ ngay dưới làn da. Áp dụng nguyên tắc tương 
tự đối với cơn giận. Nếu bạn đang suy nghĩ về ai đó bạn thực sự 
ghét, hãy nhớ rằng người này cũng có một mặt khác, đó là mặt tốt. 
Hãy là người nhìn với hai con mắt và không chỉ là với một con 
mắt. Hoặc nếu bạn thấy ra rằng khi bạn bỏ được tâm ham muốn 
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tình dục hay cơn giận, bạn không còn quan tâm tới việc nhìn hay 
suy nghĩ về những nguời này nữa, bạn nhận ra rằng vấn đề không 
phải là với họ. Vấn đề là với nhóm tâm của bạn. Bạn biết rằng bạn 
thực sự không thể tin một số thành viên trong nhóm. Đó là một bài 
học hay để học hàng ngày. 

2. Áp dụng cùng một nguyên tắc khi bạn ghi nhận kết quả từ 
việc nhìn. Nếu bạn nhận ra rằng cách bạn đã và đang nhìn sự vật 
bắt đầu làm xấu thêm trạng thái tâm không thiện lành, thì hãy nhìn 
đi chỗ khác hoặc học nhìn vào đúng thứ đó theo cách chống lại 
trạng thái tâm ấy. Nguyên tắc tuơng tự áp dụng với điều bạn nghe, 
bạn ngửi, bạn nếm, bạn xúc chạm và đặc biệt điều bạn suy nghĩ. 

Nếu bạn có thể duy trì sự chú ý tập trung vào cách tâm bắt đầu 
tiếp xúc qua giác quan và bị tác động bởi sự tiếp xúc đó, bạn đang 
chú ý vào bên trong thậm chí khi bạn nhìn hay nghe bên ngoài. 
Điều này giúp giữ trung tâm chú ý của bạn vững chắc và kiên 
cuờng trong suốt cả ngày. 

III. MÔI TRƯỜNG XUNG QUANH CỦA BẠN 

Những giá trị của xã hội loài nguời phần lớn tỏ rõ sự chống đối 
công khai đời sống thiền tập. Họ giễu cợt ý tuởng về một hạnh 
phúc chân thật, không thay đổi hoặc họ tránh toàn bộ đề tài này, 
hoặc nữa họ nói rằng bạn không thể đạt đuợc hạnh phúc không 
thay đổi thông qua những nỗ lực của chính bạn. Điều này vẫn xảy 
ra kể cả ở trong những xã hội có truyền thống theo đạo Phật và đặc 
biệt trong xã hội hiện đại, nơi phuơng tiện truyền thông thúc ép đi 
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tìm hạnh phúc ở những điều sẽ đổi thay. Việc thực hành thiền vì 
một thứ hạnh phúc vô điều kiện luôn luôn đi nguợc lại với văn hóa. 
Không một ai sẽ bảo vệ niềm tin chắc chắn của bạn vào việc có thể 
có một thứ hạnh phúc chân thật. Bạn phải tự bảo vệ nó. Cho nên 
hãy học cách khéo léo bảo vệ sự thực hành của mình, tránh gây 
mâu thuẫn với những giá trị của xã hội nói chung. 

Có ba cách cơ bản giúp bạn thực hiện điều đó: chọn những 
nguời bạn đáng nguỡng mộ, học sống tri túc, đạm bạc và tìm nơi 
thanh vắng càng nhiều càng tốt. 

Ba điều này đòi hỏi một mức độ xả ly tuơng đối. Sự xả ly dễ 
dàng nhất khi bạn không coi nó là sự tuớc đoạt, mà coi nó nhu là sự 
trao đổi. Khi trao đổi những thú vui của cuộc sống bình thuờng để 
có đời sống thiền tập, bạn đang đổi kẹo để lấy vàng. Hoặc bạn có 
thể nghĩ về bản thân nhu là một vận động viên đang tập luyện. Trò 
chơi đánh lừa những thói quen không thiện khéo của bạn đáng giá 
hơn nhiều bất cứ môn thể thao nào. Giống nhu các vận động viên 
sẵn sàng sống trong những điều kiện hạn chế nhất định để đạt đuợc 
kết quả, bạn nên sẵn sàng sống trong những hạn chế nhất định vì 
hạnh phúc chân thật. Giống nhu vận động viên bị hạn chế trong chế 
độ ăn uống lành mạnh sẽ ua thích thức ăn có lợi cho sức khỏe hơn 
thức ăn tạp, bạn thuờng thấy rằng những hạn chế mà bạn đặt ra 
trong cách tuơng tác với môi truờng xung quanh thực ra trở thành 
một lối sống đáng ua thích. 

NHỮNG NGƯỜI BẠN ĐÁNG NGƯỠNG MỘ 

Kh i kết giao với một nguời, bạn nhận lấy những thói quen và 
quan điếm của nguời đó một cách vô thức. Đó là lý do nguyên tắc 
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quan trọng nhất trong việc định hình môi trường cho thiền tập hàng 
ngày của bạn là kết giao với những người đáng ngưỡng mộ. 

Những người đáng ngưỡng mộ có bốn phẩm chất: Họ là những 
người có đức hạnh, hào phóng, thông thái và có niềm tin chắc chắn 
vào nguyên tắc rằng những phẩm chất thiện khéo nên được phát 
triển và những phẩm chất không thiện khéo nên được từ bỏ. Nếu 
bạn có thể tìm thấy những người như vậy, hãy thử kết giao với họ. 
Hãy ghi nhận những phẩm chất tốt đẹp của họ, cố làm theo họ và 
học hỏi họ cách bạn có thế tự phát triến đức hạnh, tâm hào phóng, 
trí tuệ và niềm tin chắc chắn nhiều hon. 

Do đó, hãy nhìn ra xung quanh bạn. Nếu bạn không nhìn thấy 
bất cứ người nào như vậy, hãy đi tìm kiếm họ. 

Vấn đề khó khăn là làm gì với những người không đáng 
ngưỡng mộ xung quanh bạn, nhưng lại là những người mà bạn phải 
dành thời gian ở nhà, trong công việc hay trong các liên hệ xã hội. 
Điều này đặc biệt khó khăn nếu họ là những người mà bạn phải 
chịu trách nhiệm hoặc những người mà bạn mang oư như bố mẹ 
của bạn. Bạn phải dành thời gian với những người này; bạn phải 
giúp đỡ họ. Cho nên hãy biết ý nghĩa của việc dành thời gian với 
họ mà không kết giao với họ - ví dụ không tiếp thu những thói quen 
và giá trị của họ. Nguyên tắc chính là bạn không đi xin họ lời 
khuyên cho những vấn đề đạo đức hay tinh thần. Cũng cố gắng cáo 
lỗi mỗi lần họ cố lôi kéo bạn tham gia vào những hoạt động đi 
ngược lại với những giới luật hay nguyên tắc của bạn. Nếu những 
hoạt động không thế tránh khỏi - như khi có bữa tiệc tại công sở - 
hãy giữ thái độ của người làm nhân chủng học từ trên Sao Hỏa, hãy 
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quan sát những thói quen khác thuờng của những nguời sống trên 
trái đất trong xã hội này vào đúng lúc đó. 

Nếu có những nguời hay tình huống có xu huớng đem đến cho 
bạn điều tồi tệ nhất và bạn không thể tránh họ, hãy ngồi xuống và 

dành hết một thời thiền cho việc lên kế hoạch làm thế nào bạn có 

• • • • 

thể sống sót qua cuộc đọ sức này mà không nổi đóa lên và hạn chế 
tối đa mâu thuẫn không cần thiết. Học cách ngăn ngừa những phẩm 
chất không thiện lành sinh khởi nơi tâm là một phần quan trọng 
trên đuờng tu tập, nhung điều này luôn luôn bị bỏ qua. Không phải 
tất cả thời thiền nào đều phải chú tâm vào hiện tại. Hãy chỉ đảm 
bảo rằng việc lên kế hoạch không làm choán hết thời thiền của bạn 
và đi quá khỏi những cái thực sự hữu ích. 

Trong một vài truờng hợp, nếu tình bạn đuợc đặt làm trung tâm 
trong các hoạt động không thiện lành, bạn có thể cân nhắc tạm 
ngừng nó lại. Mặc dù các cảm giác của những nguời khác có thế là 
đau đớn, bạn phải hỏi chính mình là điều gì quý giá hơn; cảm giác 
của nguời đó hay trạng thái tâm của bạn. (Và hãy nhớ rằng; chỉ làm 
đau cảm giác của nguời khác không giống nhu gây hại cho nguời 
đó.) Cuối cùng, bạn sẽ có nhiều thứ để mời tặng nguời đó - nếu 
bạn thực hành nghiêm túc, bạn có thế trở thành nguời bạn đáng 
nguỡng mộ của nguời đó - cho nên đừng nghĩ việc tránh xa của 
bạn là một hành động không tốt. 

Nếu những nguời bạn của bạn lo lắng rằng bạn đang trở nên 
khó gần gũi hơn, hãy nói điều này với một ai đó mà bạn tin tuởng. 

Nguyên tắc lựa chọn bạn này không chỉ áp dụng đối với con 
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người băng xương băng thịt, mà còn áp dụng đôi với phương tiện 
thông tin đại chúng: báo, tạp chí, tivi, đài, internet, internet, 
internet, ở điểm này, tắt mọi thứ mà không hối tiếc là cách dễ 
dàng. Nếu bạn thật sự cảm thấy cần dành thời gian cho phương tiện 
thông tin đại chúng, hãy hỏi chính mình mỗi lần: Tại sao tôi đang 
làm việc này? Loại người nào tôi sẽ kết giao với, khi tôi làm việc 
này? Khi họ nói điều gì đó, tại sao họ muốn tôi tin điều đó? Tôi có 
thể tin họ không? Ai là người bảo trợ cho họ? 

Việc đọc/xem tin tức thậm chí mang đến những mối nguy hiểm 
đối với người huấn luyện tâm. Không có gì sai trái nếu bạn cố gắng 
cập nhật thông tin về các sự kiện hiện thời, nhưng bạn phải nhạy 
cảm với tác động có thế gây ra cho tâm của bạn do chú ý quá nhiều 
vào tin tức. Ý nghĩa cơ bản của tin tức là thời gian của bạn không 
quan trọng, rằng những điều quan trọng trên thế giới là điều những 
người khác đang làm ở nơi khác. Điều này ngược lại với ý nghĩa 
của hành thiền; điều quan trọng nhất diễn ra trong thế giới của bạn 
là cái bạn đang làm ngay ở đây, ngay bây giờ. 

Cho nên thậm chí hãy thực hành tiết chế về lượng tin tức bạn 
xem. Thay vào đó, hãy đọc các tin được sản xuất ra ngay trong hơi 
thở của bạn. Và khi bạn có tin tức về loại này để tường thuật, hãy 
chỉ tường thuật nó cho những người giành được niềm tin của bạn. 

THANH ĐẠM, TIẾT KIỆM 

Các nhà Sư Phật giáo hàng ngày được khuyến khích quán chiếu 
lý do tại sao họ dùng bốn vật dụng cho đời sống: thức ăn, y áo, nhà 
cửa và thuốc men. Mục đích của việc quán chiếu này là xem liệu 
họ đang sử dụng những thứ này quá mức hay theo cách sẽ phát 
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triển những trạng thái tâm không thiện lành không. Họ cũng được 
dạy quán chiếu thực tế rằng mỗi vật dụng có được do sự hi sinh của 
rất nhiều, nhiều người và các chúng sinh khác. Sự quán chiếu này 
khuyến khích các nhà Sư sống đon giản và nhằm mục đích cuối 
cùng là loại hạnh phúc thực sự cao cả, thứ hạnh phúc không gây ra 
gánh nặng cho bất cứ ai. 

Những người hành thiền tại gia cũng có được lợi ích từ việc 
quán chiếu hàng ngày theo cách này, để chống lại cách mà xã hội 
nói chung cố vũ bạn chú ý vào tiêu thụ và thu nhận được mà không 
nghĩ tới các hậu quả. Cho nên hãy dừng lại đế suy nghĩ, ví dụ, khi 
bạn ăn; Việc ăn này chỉ để giữ cho bản thân đủ khỏe nhằm thực 
hiện các nhiệm vụ của bạn không? Hay theo ngôn ngữ trong kinh 
văn Phật giáo, có phải bạn đang tìm kiếm các hương vị thượng 
hạng ở chóp lưỡi của bạn không? Bạn có đang mập ra chỉ đế trông 
cho nó đẹp đẽ không? Nếu vậy, bạn đang nuôi dưỡng những trạng 
thái tâm không thiện lành. Bạn có quá kén chọn các loại vật thực 
mà bạn sẽ ăn và không ăn không? Nếu có, bạn đang sử dụng quá 
nhiều thời gian và tiền bạc cho việc ăn uống của bạn - thời gian và 
tiền này có thể được sử dụng để phát triển tâm hào phóng, rộng 
lượng hoặc những trạng thái tâm thiện lành khác. 

Bạn phải nhận ra rằng khi ăn - thậm chí nếu đó là thức ăn chay 
- bạn đang đặt gánh nặng lên thế giới xung quanh bạn, nên bạn cần 
đưa ra ý nghĩa nào đó cho mục đích của việc có được sức mạnh từ 
thức ăn. Đừng ăn chỉ đế cho vui, bởi vì chúng sinh - con người và 
súc vật - những vị đã cung cấp thực phẩm không cung cấp thức ăn 
đế vui đùa. Hãy đảm bảo rằng năng lượng sẽ được sử dụng hữu ích. 
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Tuy nhiên, điêu này không có nghĩa là bạn sẽ tự chịu đói. Tự ăn 
thiếu để trông đẹp đẽ cũng là không thiện lành, nó sẽ rút hết năng 
luợng bạn cần để thực hành và để cho bạn bám dính vào bề ngoài 
của thân thể một cách không bình thuờng. Thuật ngữ truyền thống 
chỉ cho ăn uống thông thái là tiết độ trong ăn uống: có cảm giác 
vừa phải, chính xác cần bao nhiêu để giúp bạn khỏe mạnh và cuờng 
tráng đủ đế bám sát việc huấn luyện tâm. 

Nguyên tắc tuơng tự áp dụng chính xác với các vật dụng khác. 
Bạn không muốn trở thành nguời bủn xỉn, nhung đồng thời bạn 
không muốn phung phí các nguồn lực mà bạn hay ai đó bạn phụ 
thuộc làm việc quá vất vả để có đuợc. Đừng làm nô lệ cho kiểu 
cách. Đừng lấy từ thế gian này nhiều hơn cái bạn sẵn sàng trả lại. 
Và hãy học xóa bỏ nhận thức - bị các phuơng tiện thông tin đại 
chúng kích thích mạnh mẽ - rằng mua sắm là một dạng chữa bệnh 
và mua không là gì ngoài thắng hay là đuợc. Mỗi việc mua sắm 
cũng gây ra mất mát. Bắt đầu là mất mát về tiền bạc, đồng tiền này 
có thể đuợc sử dụng nhằm phát triển các phẩm chất thiện lành của 
tâm - nhu tâm hào phóng - hơn là những phẩm chất không thiện 
lành, nhu tâm tham. Tiếp đó là mất tự do. Quá nhiều lần, những thứ 
bạn sở hữu bắt đầu sở hữu bạn. Bạn càng có nhiều thứ bao nhiêu, 
bạn càng sợ hãi với những nguy hiểm có thể xảy ra đối với những 
thứ đó, nhu bị ăn trộm, cháy và lũ lụt. Cho nên hãy biết hạn chế 
mua sắm ở những thứ thực sự có ích và sử dụng đồng tiền bạn tiết 
kiệm đuợc đế giúp cải thiện chất luợng cuộc sống cao hơn, cả cho 
bạn và những nguời xung quanh bạn. Hãy nghĩ sự thanh đạm, tiết 
kiệm nhu là món quà cho chính bạn và cho thế giới này. 
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SỐNG ẨN DẬT 

Cuộc sống ẩn cư tạo thuận lợi cho bạn nhìn thẳng vào các vấn 
đề do chính tâm của bạn tạo ra mà không bị phân tán bởi các vấn 
đề do người khác gây nên. Đó là cơ hội tiếp xúc trực tiếp với chính 
mình và xác nhận một lần nữa những giá trị chân thực của bạn. Đó 
là lý do tại sao Đức Phật khuyên các nhà sư sống ở nơi thiên nhiên 
hoang vắng và tạo trạng thái tâm thiên nhiên cô tịch thậm chí khi 
đang sống ở trong đoàn thể. 

Có một vài cách bạn có thể tạo nên trạng thái tâm này trong 
cuộc sống của bạn. 

Tụng kinh. Để nuôi dưỡng cảm giác sống ẩn dật quanh thời 
thiền hàng ngày của mình, bạn có thể thấy việc tụng kinh trước khi 
hành thiền giúp ích cho bạn. Điều này đặc biệt có ích nếu bạn nhận 
ra rằng tâm mình đang mang theo rất nhiều vấn đề trong ngày. Âm 
thanh của tiếng tụng kinh làm lắng dịu và lời kinh tụng giúp đưa 
bạn vào một tâm trạng mới. Có nhiều bản kinh tụng có sẵn trên 
mạng trực tuyến và nhiều tệp íĩle tiếng (âm thanh) chỉ dẫn cách 
phát âm các từ. Có thế tụng bằng bất cứ ngôn ngữ nào của các nước 
Phật giáo ở châu Á, bằng ngôn ngữ của chính bạn hoặc kết hợp cả 
hai. Hãy thử nghiệm xem cách tụng kinh nào hiệu quả nhất đưa bạn 
vào trạng thái tâm tốt nhất để hành thiền. 

Khóa tu ẩn cư. Ngoài các thời thiền hàng ngày của bạn, một 
điều hữu ích là đều đặn dành những khoảng thời gian dài hơn cho 
việc hành thiền. Điều này giúp bạn đi sâu hơn vào trong tâm của 
mình và bố túc cho việc thực hành của bạn nói chung. Có hai cách 
bạn có thể làm điều này và thật có ích khi thử cả hai. Cách thứ nhất 
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là tìm thời gian đêu đặn hàng tuân hay hai tuân đê dành trọn phân 
lớn thời gian trong ngày nhiều hơn mức bạn bình thuờng vẫn thực 
hành. Cách thứ hai là tham dự các khóa ấn cu dài ngày mỗi năm 
một hoặc hai lần. 

• Theo truyền thống, các Phật tử dành bốn ngày trong tháng - 
ngày trăng tròn, ngày đầu tháng, và hai ngày giữa tuần trăng - đế 
thực hành tích cực hơn. Đó gọi là ngày Bố tát (uposatha, 00 -PO- 
sa-ta). Cách phổ biến nhất thực hành Bố tát bao gồm giữ tám giới, 
nghe Pháp (những lời Phật dạy) và hành thiền. 

Tám giới hình thành dựa trên năm giới. Giới thứ ba đuợc đổi từ 
không tà dâm sang hoàn toàn không hành dâm. Với ba giới còn lại, 
bạn tự hứa với bản thân rằng trong suốt cả ngày bạn sẽ kiềm chế: 

6) Không ăn trong khoảng thời gian từ sau giờ trua cho đến 
bình minh ngày hôm sau. 

7) Không xem biếu diễn, không nghe nhạc, sử dụng đồ trang 
sức, trang điếm và sức dầu thơm 

8) Không ngồi lên ghế cao, sang trọng hoặc giuờng cao, sang 
trọng, xa hoa. 

Những giới này chủ yếu bổ sung cho nguyên tắc thu thúc các 
giác quan theo năm giới. Vì những giới này đua ra hạn chế đối với 
sự vui thích, dễ chịu mà bạn cố tiếp nhận từ một trong năm giác 
quan thuộc về thân, những giới đó khuyến khích bạn kiểm tra sự 
dính mắc của mình với thân và dính mắc với vui thích qua giác 
quan và thay vào đó đi tìm sự vui thích trong việc huấn luyện tâm 
của mình. 
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Để nghe lời Phật dạy, bạn có thể đọc sách về Pháp to thành 
tiếng hoặc nghe bất cứ bài giảng Pháp hay nào có sẵn trên internet. 

Tất nhiên, bạn có thể điều chỉnh việc giữ những giới này phù 
họp với thời gian biểu của bạn. Ví dụ, bạn có thể thay đổi số lần 
bạn cố gắng thực hành trong một tháng. Bạn có thể lên kế hoạch 
thời gian cho những hoạt động này vào những ngày bạn thuờng 
nghỉ làm. Nếu bạn không thể ăn truớc giờ trua, bạn có thể chỉ hứa 
với bản thân rằng bạn sẽ không ăn sau bữa ăn giữa ngày. 

Nếu bạn có bạn bè cũng là các thiền sinh, bạn có thể cố gắng 
lập thời gian ngày Bố tát cùng nhau để xem liệu năng luợng của 
nhóm có giúp ích hay cản trở việc thực hành của bạn không. Mặc 
dù điều này duờng nhu kỳ lạ là đi tìm sự ẩn dật trong một nhóm 
nhiều nguời khác, bạn có thể thấy rằng điều này khiến cho việc 
thực hành cảm thấy bớt cô đơn hơn, vì bạn có thể thấy rằng bạn 
không phải là nguời duy nhất chống lại các giá trị của số đông nói 
chung. Đe giúp nuôi duỡng một bầu không khí ẩn cu trong nhóm, 
hãy thống nhất về luợng cuộc nói chuyện bạn muốn tham dự. Hãy 
tránh những cuộc trao đổi về chính trị. Nhìn chung, càng yên lặng 
càng tốt. Các bạn không gặp đế dạy nhau thông qua ngôn từ. Các 
bạn gặp gỡ để dạy và hỗ trợ nhau qua tấm guơng. 

• về các khóa ẩn cu dài ngày, có nhiều trung tâm thiền tổ chức 
các khóa ẩn cu trong suốt cả năm. Điểm mạnh của các trung tâm 
này là thuờng ép một thời gian biếu theo nhóm đuợc định sẵn giúp 
sắp xếp thời gian cho một ngày của bạn. Điều này có thể quan 
trọng nếu bạn mới bắt đầu hành thiền và có khó khăn của nguời tự 
bắt đầu. Thời gian biểu cho việc lao tác cũng có xu huớng ở mức 
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tôi thiêu. Thức ăn được nâu phục vụ cho bạn, cho nên bạn sẽ có 
nhiều thời gian hơn cho hành thiền quy củ. 

Tuy nhiên, bạn phải cẩn thận trong việc lựa chọn trung tâm tốt. 
Nhiều trung tâm lập ra như doanh nghiệp với số lượng lớn nhân 
viên. Điều này khiến cho mức phí tăng và khiến cho Pháp cách xa 
với điều Đức Phật đã chỉ dạy và hướng theo điều làm vui lòng 
nhóm khách hàng lớn. Một số trung tâm cũng gây một sức ép vi tế 
vào cuối khóa tu ẩn cư để bạn đóng góp cho trung tâm hoặc (các) 
giáo viên của trung tâm, khẳng định rằng đó là phong tục Phật giáo 
cố xưa. Truyền thống đóng góp thiện nguyện là một phong tục 
trong đạo Phật; không có truyền thống gây áp lực để đóng góp 
thiện nguyện. 

Nếu Pháp được dạy trong khóa ẩn cư đi ngược với điều bạn biết 
là sự thật, hãy tránh các bài Pháp đó và hành thiền ở đâu đó khác 
trong trung tâm. Nếu bạn không chắc chắn, hãy hành thiền trong 
những buối giảng pháp, chú ý hoàn toàn vào đề mục thiền của 
mình. Nếu có điều gì đó trong thời pháp thích họp hay hữu ích với 
điều bạn đang làm, nó sẽ thu hút ngay sự chú ý của bạn. Đối với 
mọi thứ khác, bạn có thế cho nó qua. 

Thậm chí các trung tâm vận hành dựa vào đóng góp thiện 
nguyện có thể dạy những lối giảng Pháp rất kỳ lạ. Nếu bạn cảm 
thấy có gì đó mang không khí sùng bái lễ nghi ở trung tâm, hãy dời 
đi ngay lập tức. Nếu họ từ chối không cho bạn dời đi, hãy vận dụng 
trí óc. Hãy nhớ rằng bạn phải bảo vệ tâm của mình. 

Các thiền viện là một lựa chọn khác. Các thiền viện không thu 
phí vì mọi thứ vận hành dựa trên đóng góp thiện nguyện. Nhưng vì 
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bạn sẽ được mong đợi đi hỗ trợ làm công việc vặt hàng ngày, bạn 
có thể có ít thời gian để hành thiền quy củ. Các thiền viện cũng 
thường không có các thời khóa biểu cho nhóm, cho nên bạn sẽ phải 
là người tự lực nhiều hơn để bắt đầu. Và thậm chí ở đây, bạn phải 
biết suy xét trong cách bạn nghe Pháp. 

Bạn cũng có thế tìm các trung tâm trên mạng internet, những 
trung tâm cho bạn thuê một căn phòng nhỏ để bạn tự hành thiền. 

Một phương án khác là đi cắm trại, ở Mỳ, các rừng quốc gia và 
rừng của bang và đất đai thuộc Cục Quản Lý Đất Đai liên bang 
thường tạo nhiều cơ hội để ẩn cư hơn là các vườn quốc gia hay 
vườn của bang, vì họ không ép buộc bạn ở trong đất trại, sống ở 
nơi thiên nhiên hoang vắng cũng giúp đặt nhiều vấn đề của cuộc 
sống hàng ngày trong bối cảnh rộng lớn hơn. Đó là lý do tại sao 
Đức Phật đi vào rừng đế đi tới giác ngộ. 

Các sách đọc thêm: 

về một vài khía cạnh chung của thực hành trong đời sống hàng 
ngày: “Các kỹ năng mang theo cùng bạn” trong Hành thiền', “Cuộc 
sống thiền tập” trong Hành thiền 2 

về sử dụng hơi thở ở tình huống xã hội khó khăn; “Lo sợ xã 
hội” trong Hành thiền 2 

về kiểm soát cái miệng của bạn: “Chánh Ngữ” trong Chiến 
lược cao cả 

về kiểm tra ý định của bạn: “Đường tới Niết-bàn được mở ra 
với ý định thiện lành” trong Chiến lược cao cả 
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Vê quy tăc mặc nhận của hành động hào phòng, rộng lượng, đôi 
với cả người cho và người nhận: “Không có những điều kiện đặc 
biệt” trong Cải đầu và trái tim đi cùng nhau 

về thực hành sự xả ly và Bố tát “Chân giá trị của sự thu thúc” 
trong Hành thiền; “Đổi kẹo lấy vàng” trong Chiến lược cao cả 

về sự tha thứ: “Hòa giải, Đúng và Sai” trong Sự thuần khiết 
của tâm 

về một vài vấn đề gặp phải khi giữ giới luật: “Hiểu ý” và “Giáo 
dục về lòng trắc ẩn” trong Sự thuần khiết của tâm', “Sức mạnh hàn 
gắn của giới luật” trong Chiến lược cao cả 

Các pháp thoại thích hợp: 

2011/6/20; Để duy trì tính tốt của bạn 

2011/10/22: Hành thiền sau giờ làm việc 

2009/8/14: Trau dồi sự tự lực 

2006/10/13: Tâm thiên nhiên cô tịch ở nhà 

2010/8/25; Những kỹ năng đem về nhà 

2001/8: Những thói quen ăn uống mới 

2007/12/20; Kỹ năng thu thúc 

2011/8/12; Chánh ngữ, bên trong và ở ngoài 

2012/4/16; Người hành thiền là một người bạn tốt cần có 

2010/12/10; Nút giao ẩn cư 

2009/1/23: Chăm sóc mà không dính mắc 
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2011/5/12: Bảo vệ không gian của bạn 
2008/5/28; Nhà nhân chủng học từ sao Hỏa 
2005/3/16; Hạnh xuất gia, từ bỏ, xả ly 



PHẦN BỐN 

Thực hành Nâng cao 

Hành thiền hơi thở là một thực hành lý tưởng để phát triển tới 
trạng thái định vững mạnh được gọi là jhana. Rồi sau đó jhana tạo 
nền tảng lý tưởng để nuôi dưỡng tuệ giác có thể giải phóng tâm 
thoát khỏi những cách quen thói của tâm tạo ra đau khổ và căng 
thẳng cho nó. Những tuệ giác này có thể cuối cùng dẫn đến trải 
nghiệm giải thoát tới một chiều kích không do duyên sinh - được 
gọi là bất tử - ở đó đau khổ và căng thẳng đều chấm dứt. Cho nên 
có ba khía cạnh cho sự thực hành nâng cao là; jhana, tuệ giác và 
giải thoát. 

JHANA 

Kinh tạng Pali mô tả bốn jhana và năm chứng đạt trạng thái 
thiền vô sắc - là những trạng thái định ở đó không trải nghiệm các 
dạng thức vật thể - lấy jhana thứ tư làm điểm xuất phát. Các kinh 
văn từ Kinh tạng Pali đã trình bày những diện mạo này, liệt kê các 
yếu tố đi vào mỗi jhana hay chứng đạt trạng thái vô sắc. 

Khi đọc những danh sách liệt kê này, điều quan trọng là nhận ra 
rằng chúng không phải là công thức, phương pháp. Ví dụ, bạn 
không thể đơn giản lấy năm yếu tố của jhana thứ nhất, kết họp 
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chúng lại và sau đó mong đợi đạt tới jhana thứ nhất. Nó như kiểu 
nghe mô tả mùi quả sầu riêng vùng nhiệt đới giống như món sữa 
trứng được kết họp với tỏi và rằng nó bao gồm một ít xyanua, một 
ít vitamin E và một lượng lớn kali. Nếu bạn đơn giản kết hợp các 
thành phần này với hy vọng có được quả sầu riêng, bạn sẽ thực sự 

có được một món ăn hổ lốn có chất độc. 

• • • 

Danh sách các yếu tố của jhana giống như các nhận xét nhà 
hàng nhiều hơn. Chúng nói cho bạn biết một dạng thành công của 
món ăn cụ thể nên hoặc không nên có vị thế nào, nhưng họ không 
đưa ra nhiều bí quyết về cách làm món ăn đó cho bạn. 

Cho nên để chắt lọc nhiều nhất các nhận xét nhà hàng, bạn có 
thế kết hợp chúng với một công thức để có một ý tưởng đầy đủ hơn 
về công thức nên như thế nào để đem lại kết quả tốt. Đó là điều 
được đưa ra ở đây. Công thức cơ bản cho jhana được trình bày ở 
Phần Một và Hai của cuốn sách này. Khi bạn chú ý vào hơi thở 
theo công thức này và các thứ bắt đầu diễn ra tốt đẹp, đó là một số 
kinh nghiệm bạn có thế mong đợi. 

Jhana thứ nhất. Theo truyền thống, jhana thứ nhất gồm năm 
yếu tố: hướng tâm (ý nghĩ được định hướng, còn gọi là “tầm”), 
thẩm sát (tứ), chuyên tâm một thứ duy nhất (đề mục mà bạn chú 
tâm), trạng thái vui sướng vô ngần (hỉ) và trạng thái mãn nguyện 
hạnh phúc (lạc). Ba yếu tố đầu tiên là nhân; và hai yếu tố sau là 
quả. Nói cách khác, bạn không làm ra hỉ và lạc. Chúng xảy ra khi 
bạn thực hiện tốt ba yếu tố đầu tiên. 
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Trong trường họp này, hướng tâm nghĩa là bạn duy trì định 
hướng ý nghĩ tới hơi thở. Bạn không hướng ý nghĩ tới nơi nào 
khác. Đây là yếu tố giúp bạn tập trung vào một thứ. 

Thẩm sát là yếu tố trí tuệ và nó bao trùm một số hoạt động. Bạn 
kiểm tra hơi thở dễ chịu như thế nào và bạn đang ở lại với hơi thở 
tốt như thế nào. Bạn suy nghĩ các cách để cải thiện hơi thở của 
mình và cách bạn chú tâm vào hơi thở; rồi bạn thử các cách đó, 
kiểm tra các kết quả những thực nghiệm của mình. Nếu các cách 
này không đem lại kết quả tốt, bạn hãy thử nghĩ những phương 
pháp mới. Nếu các cách này đem lại kết quả tốt, bạn thử tìm hiểu 
làm thế nào để có được kết quả tốt nhất từ đó. Khía cạnh cuối cùng 
của việc thẩm sát này gồm hành động rải năng lượng hơi thở tốt 
đẹp tới các bộ phận khác nhau của cơ thế, cũng rải sự tỉnh giác của 
bạn lấp đầy thân và sau đó duy trì cảm giác hơi thở ở toàn thân và 
tỉnh giác khắp thân. 

Thẩm sát cũng đóng vai trò gạt bỏ bất cứ suy nghĩ lang thang 
có thế sinh khởi: Nó đánh giá nhanh tác hại sẽ xảy tới sự tập trung 
của bạn nếu bạn chạy theo những suy nghĩ như vậy và nhắc nhở 
bạn về lý do bạn muốn quay trở lại đề mục. Khi việc hành thiền 
diễn ra tốt đẹp, thẩm sát có ít việc phải làm trong lĩnh vực này và 
có thể chú ý trực tiếp nhiều hơn vào hơi thở và chất lượng chú ý 
của bạn vào hơi thở. 

Nói ngắn gọn, thẩm sát đóng vai trò cả thụ động và chủ động 
trong mối liên hệ với hơi thở. Vai trò thụ động là đơn giản đứng lùi 
lại sau để quan sát cách mọi thứ diễn ra như thế nào. Trong vai trò 
này, thấm sát phát triến sự tỉnh giác và quan sát viên bên trong của 
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bạn, như tôi đã trao đôi ở Phân Một. Vai trò chủ động của thâm sát 
là tiếp tục suy xét về điều bạn đã quan sát và tìm ra điều gì liên 
quan với nó. Nếu bạn xét thấy rằng các kết quả của những hành 
trong tâm không thỏa đáng, bạn thử tìm các cách để thay đổi điều 
bạn đang làm và sau đó đưa ra các ý tưởng để kiểm tra. Nếu các kết 
quả là thỏa đáng, bạn tìm hiếu các cách đế duy trì chúng và sử 
dụng chúng tốt. Điều này phát triển kẻ hành động bên trong sao cho 
nó có thế thành thạo hơn trong việc hình thành trạng thái tâm của 
bạn. 

Chuyên tâm một thứ duy nhất có nghĩa gồm hai thứ: Thứ nhất, 
nó chỉ cho sự việc là hướng tâm và thẩm sát của bạn đều đang ở lại 
với hơi thở, không với cái gì khác. Nói cách khác, sự chuyên tâm 
của bạn chỉ là một theo nghĩa đó là một thứ bạn chú tâm vào. Thứ 
hai, sự chuyên tâm của bạn chỉ là một theo nghĩa là một thứ - hơi 
thở - choán hết sự tỉnh giác của bạn. Bạn có thể có khả năng nghe 
các âm thanh bên ngoài thân, nhưng sự chú ý của bạn không chạy 
theo chúng. Chúng hoàn toàn ở trên nền. (Điểm này áp dụng cho tất 
cả các jhana và có thế thậm chí áp dụng cho các chứng đạt trạng 
thái thiền vô sắc, mặc dù một số người, khi đạt tới các trạng thái 
thiền vô sắc, thấy là họ không nghe thấy âm thanh nào cả). 

Khi ba yếu tố này vững chắc và thuần thục, hỉ và lạc sinh khởi. 
Từ “hỉ” ở đây là dịch nghĩa của từ ngôn ngữ Pali - piti - có thể 
cũng có nghĩa là tươi mới, tỉnh táo. về cơ bản, nó tạo nên một dạng 
năng lượng và có thể được trải nghiệm theo nhiều cách; như trạng 
thái yên lặng, tròn đầy an tĩnh trong thân và tâm; hoặc như một 
năng lượng đang chuyến động, ví dụ như cảm giác vui sướng rộn 
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ràng chạy khắp cơ thể hay những đợt sóng gội rửa trên người bạn. 
Thỉnh thoảng nó sẽ khiến cho thân chuyển động. Với một số người, 
trải nghiệm này rất mạnh; với một số người, trải nghiệm này nhẹ 
nhàng hơn. Xét một phần nào đó, điều này có thể được xác định 
bởi mức độ thân thể của bạn khát khao năng lượng này nhiều như 
thế nào. Nếu nó thực sự khát khao, trải nghiệm này sẽ rất mạnh. 
Nếu không, trải nghiệm này có thể khó nhận thấy. 

Như tôi đã đề cập trong Phần Hai, phần lớn mọi người thấy hỉ 
là dễ chịu, nhưng một số người thấy hỉ không dễ chịu. Trong cả hai 
trường họp thì điều quan trọng không phải là chú tâm vào đó, mà là 
chú tâm vào hơi thở. Hãy để cho hỉ chuyển động bất cứ kiểu nào nó 
thích. Bạn không phải cố kiểm soát nó. Nếu không, bạn bỏ rơi các 
yếu tố tạo nên nó - hướng tâm, thẩm sát và chuyên tâm một thứ 

duy nhất - và định tâm của bạn bị tuột mất. 

^ • • • • 

Lạc là cảm giác dễ chịu và hạnh phúc sinh khởi khi thân cảm 
thấy êm dịu nhờ hơi thở và tâm thích thú quan tâm tới việc hành 
thiền, ớ đây, một lần nữa, điều quan trọng là chú ý vào hơi thở và 
không chú ý vào lạc, vì chú ý vào lạc sẽ làm mất sự tiếp xúc với 
các nguyên nhân dẫn tới định. 

Thay vào đó, hãy sử dụng sự tỉnh giác về hơi thở và các sức 
mạnh của thẩm sát để cho phép - đó là một từ có ý nghĩa nhất: cho 
phép - các cảm giác hỉ và lạc lấp đầy thân. Khi hỉ và lạc hoàn toàn 
thẩm thấu vào thân, chúng củng cố sự chú tâm duy nhất của bạn 
vào hơi thở ở toàn thân. 
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Bằng cách này, hoạt động thẩm sát thay vì là một thứ không 
vững vàng đáng tiếc trong định của bạn, thực tế lại củng cố định, 
như vậy tâm sẵn sàng lắng xuống một cách an toàn hơn. 

Kh i bạn làm việc với hơi thở theo cách này, bạn sẽ nhận thấy 
rằng sự tỉnh giác về thân có hai khía cạnh: sự tỉnh giác chú ý và 
tỉnh giác cơ bản đã có sẵn trong thân của bạn. Tỉnh giác cơ bản chỉ 
là sự tiếp thu toàn bộ các cảnh qua giác quan từ tất cả các bộ phận 
thân thế. Tỉnh giác chú ý được đặt tại một điếm mà ở đó bạn chú ý 
đặc biệt tới cảnh đó và phát triến nó hơn lên. Một trong các công 
việc thẩm sát là kết nối được hai khía cạnh tỉnh giác này với nhau. 
Tỉnh giác cơ bản đã có sẵn ở đó, chỉ như là năng lượng hơi thở cơ 
bản trong thân. Câu hỏi - cho cả hai tỉnh giác cơ bản và năng 
lượng cơ bản là: Nó có tròn đầy không? Hãy nhớ rằng khi cư xử 
với hơi thở, bạn đang không cố bơm hơi thở vào những nơi mà 
trước đây nó chưa bao giờ tới. Bạn chỉ đang để cho tất cả các khía 
cạnh của năng lượng hơi thở kết nối. Sự kết nối này là thứ khiến 
cho tất cả chúng trở nên tròn đầy. Nguyên tắc tương tự áp dụng đối 
với sự tỉnh giác của bạn; Bạn đang không cố tạo một sự tỉnh giác 
mới. Bạn muốn tỉnh giác chú ý đơn giản chỉ kết nối với tỉnh giác cơ 
bản, như vậy chúng tạo nên tổng thể tỉnh giác đầy đủ và vững chắc. 

Khi cả hơi thở và sự tỉnh giác cùng đi theo cách này, bạn đi vào 
jhana thứ hai. 

Jhana thứ hai có ba yếu tố: Chuyên tâm một thứ duy nhất (còn 
gọi là nhất tâm), hỉ và lạc. Khi hơi thở và sự tỉnh giác trở thành 
một, chúng bắt đầu cảm thấy bão hòa. Cho dù bạn cố bao nhiêu đi 
nữa làm cho chúng cảm thấy thậm chí tròn đầy hơn, chúng không 
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thể lấp đầy thêm được nữa. Tại điểm này, hướng tâm và thẩm sát 
không có việc gì thêm để làm. Bạn có thể để chúng đi. Điều này 
giúp cho tâm đi vào cảm giác độc nhất thậm chí mạnh mẽ hơn. 
Tỉnh giác chú ý và tỉnh giác cơ bản của bạn trở thành một một cách 
vững chãi và chúng lần lượt trở thành một với hơi thở. 

Trong jhana thứ nhất, dường như bạn đang đồng hóa với một 
phần hơi thở của bạn và một phần tỉnh giác của bạn khi bạn làm 
việc với một phần khác của hơi thở thông qua một phần khác của 
tỉnh giác. Bây giờ đường phân chia này được xóa bỏ. Tỉnh giác trở 
thành một, hơi thở trở thành một và cả hai trở thành một hòa vào 
với nhau. Một tương tự khác là nghĩ về tâm như ống kính của máy 
ảnh. Trong jhana thứ nhất, điểm chú ý nằm ở phía trước của ống 
kính. Trong jhana thứ hai, nó di chuyển vào trong chính ống kính 
đó. Cảm giác nhất tâm này được duy trì xuyên suốt tất cả các jhana 
còn lại và các trạng thái thiền vô sắc lên tới tầng được biết đến là 
chiều kích vô biên của thức (xem bên dưới). 

ở đây trong jhana thứ hai, cả lạc và hỉ đều trở nên rõ nét hơn, 
nhưng không cần chủ ý rải chúng khắp thân. Chúng tự rải rộng ra. 
Tuy vậy, hỉ là một năng lượng chuyến động. Mặc dù nó có thế cảm 
thấy cực kỳ tỉnh táo để bắt đầu, cuối cùng nó có thể trở nên mệt 
nhọc. Khi điều này xảy ra, hãy thử trau chuốt sự chú ý tới tầng mức 
năng lượng hơi thở không bị tác động bởi những chuyến động của 
hỉ. Bạn có thể nghĩ nó như là bắt sóng radio từ vị trí phát nhạc lớn 
sang vị trí khác phát nhạc mềm mại hơn. Mặc dù các sóng radio 
của cả hai vị trí này có thể tồn tại ở cùng một chỗ, hành động bắt 
sóng đài này có thế giúp bạn bỏ sóng đài kia. 
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Khi bạn có thể ở lại với tầng năng lượng tinh tế hơn, bạn bước 
vào jhana thứ ba. 

Jhana thứ ba có hai yếu tố: nhất tâm và lạc. Cảm giác lạc ở 
đây là cảm thấy rất tĩnh lặng trong thân. Khi nó lấp đầy thân, không 
có cảm giác rằng bạn đang lấp đầy thân với năng lượng hơi thở 
đang chuyển động. Thay vào đó, bạn đang để cho thân được lấp 
đầy với năng lượng tĩnh lặng và vững chãi. Mọi người cũng mô tả 
hơi thở này là “kiên cường” hay “cứng rắn”, ở đây vẫn còn cảm 
giác vi tế về dòng hơi thở xung quanh rìa của thân, nhưng cảm thấy 
như là sự chuyến động của hơi nước xung quanh cục nước đá, xung 
quanh băng đá nhưng không khiến cho nó mở rộng ra hay thu nhỏ 
lại. Vì tâm không phải đối phó với sự chuyến động của năng lượng 
hơi thở, tâm có thể trở nên tĩnh lặng và điềm tĩnh nhiều hơn. Tâm 
cũng trở nên vững chãi và bình thản hơn khi có cảm giác lạc trên 
thân. 

Khi tâm trở nên thậm chí tập trung và tĩnh lặng hơn theo cách 
này, nó bước vào jhana thứ tư. 

Jhana thứ tư có hai yếu tố: nhất tâm và bình thản (xả). Tại chỗ 
này, thậm chí sự chuyển động vi tế của hơi thở vào và ra trở nên 
tĩnh lặng. Không có những gợn sóng hay khoảng trống trong năng 
lượng hơi thở. Do tâm trở nên tĩnh lặng như vậy, bộ não đang 
chuyển ít oxy hơn thành cacbonic, cho nên bộ cảm biến hóa học 
trong não bộ cảm thấy không cần báo cho cơ thể phải thở. Oxy mà 
cơ thể hấp thu thụ động đủ cung cấp cho nhu cầu cần thiết của thân. 
Tỉnh giác tràn ngập cơ thể, hơi thở tràn đầy cơ thể, hơi thở choán 
hết sự tỉnh giác: Đó là sự nhất tâm trọn vẹn. Đó cũng là điều cốt 
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yêu trong thực hành định, là nơi niệm trở nên thuân khiêt: Không 
có những sai sót trong khả năng nhớ ở lại với hơi thở. Vì cả tâm và 
hơi thở đều tĩnh lặng, tâm bình thản cũng trở nên thuần khiết. Tâm 
ở trong trạng thái hoàn toàn cân bằng. 

Khi bạn biết duy trì cảm giác tĩnh lặng cân bằng này trong hơi 
thở, bạn cũng có thể chú ý vào việc làm cân bằng các đặc tính khác 
của thân. Đầu tiên là cân bằng giữa nóng và lạnh. Nếu cơ thể cảm 
thấy quá ấm, hãy ghi nhận điểm mát nhất trong thân. Hãy chú tâm 
vào cái mát ở đó và sau đó đế cho nó lan ra, chỉ nhu là bạn đã trải 
hơi thở tĩnh lặng vậy. Tuơng tự, nếu bạn cảm thấy quá lạnh, hãy 
tìm điểm ấm nhất trong thân. Sau khi bạn có thể duy trì sự chú tâm 
vào trạng thái ấm áp ở đó, hãy để cho nó lan ra. Hãy xem liệu bạn 
sau đó có thể làm cân bằng giữa trạng thái mát và ấm sao cho thân 
cảm thấy thực sự ổn không. 

Tuơng tự đối với sự rắn chắc của thân: Hãy chú tâm vào các 
cảm giác có vẻ nhu nặng nề nhất hay chắc nhất trong thân. Sau đó 
hãy để cho sự rắn chắc này lan khắp thân. Nếu thân cảm thấy quá 
nặng nề, thì hãy nghĩ hơi thở tĩnh lặng khiến cho nó cảm thấy nhẹ 
hơn. Hãy thử tìm sự cân bằng sao cho bạn cảm thấy không quá 
nặng và không quá nhẹ. 

Bài tập này không chỉ khiến cho thân dễ chịu hơn làm nền tảng 
cho sự tập trung vững chãi hơn, mà còn giúp cho bạn làm quen với 
các đặc tính tạo nên cảm giác bên trong về thân. Nhu chúng tôi đề 
cập trong Phần Hai, việc trở nên quen thuộc với các đặc tính này 
đem đến cho bạn một bộ công cụ hữu ích để đối phó với cái đau và 
các kinh nghiệm bên ngoài thân. Bài tập này cũng cho bạn thực 
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hành trong việc nhìn thây sức mạnh của tri giác (tưởng): việc đơn 
giản chỉ ghi nhận và đặt tên một cảm giác cụ thể có thể khiến cho 
nó mạnh mẽ hơn. 

Bốn jhana chú trọng vào cùng một đề mục - hơi thở - nhưng 
cách chúng liên hệ với hơi thở phát triển dần dần tinh tế hơn. Khi 
tâm đạt tới jhana thứ tư, nó có thể tạo nền tảng cho việc chứng đạt 
các trạng thái thiền vô sắc. ở đây mối quan hệ giữa các giai đoạn bị 
đảo ngược: Tất cả các trạng thái chứng đạt thiền vô sắc liên quan 
tới đề mục của chúng theo cách tương tự - với sự bình thản và nhất 
tâm của jhana thứ tư - nhưng chúng chú tâm vào các đề mục khác 
nhau, ở đây chúng tôi sẽ chỉ trao đổi về bốn trạng thái chứng đạt 
thiền vô sắc đầu tiên vì trạng thái chứng đạt thiền vô sắc thứ năm - 
diệt thọ và tưởng - nằm ngoài khuôn khổ cuốn sách này. 

Chứng đạt trạng thái thiền vô sắc. Khi tâm trong jhana thứ tư 
ở lại với sự tĩnh lặng của hơi thở khắp thân, tâm bắt đầu cảm thấy 
lý do duy nhất nó cảm thấy ranh giới hay hình dáng về thân là vì 
tưởng (nhận thức) hay tâm ảnh về hình dáng của thân mà nó đang 
nắm giữ. Không có sự chuyển động của hơi thở để khẳng định 
tưởng này. Thay vào đó, thân cảm giác như là một đám mây gồm 
những giọt sương mù, mỗi giọt một cảm giác, nhưng không rõ ranh 
giới về đám mây này. 

Để đạt được trạng thái thiền vô sắc đầu tiên, hãy để cho tưởng 
về hình dáng của thân buông đi mất. Sau đó hãy chú tâm không 
phải là vào những giọt cảm giác mà vào khoảng không giữa những 
giọt đó. Khoảng không này rồi sẽ đi vượt ngoài thân không có giới 
hạn và có thể thẩm thấu mọi thứ nữa. Tuy nhiên, bạn đừng cố lần 
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theo nó ra ngoài giới hạn của nó. Bạn đơn giản chỉ giữ trong tâm 
tưởng về “không gian vô tận” hay “không gian không giới hạn”. 
Nếu bạn có thể ở đó vững chãi, bạn đạt tới trạng thái thiền vô sắc 
đầu tiên, chiều kích vô tận của không gian (không vô biên xứ). Hãy 
xem bạn có thể ở trong trạng thái với tưởng đó bao lâu. 

Để thành thạo ở trong trạng thái với tưởng về không gian vô 
tận, bạn có thể cố giữ nó thậm chí khi bạn đã xả thời thiền quy củ. 
Khi bạn trải qua suốt một ngày, hãy thay thế sự chú tâm bên trong 
của bạn vào hơi thở tại một điểm trên thân bằng sự chú ý vào tưởng 
về “không gian” tràn ngập mọi thứ: thân của bạn, không gian xung 
quanh thân, những người khác, các vật thế khác xung quanh bạn. 
Hãy giữ tưởng về không gian trên nền tâm của bạn. Bất cứ điều gì 
xảy ra bên trong hay bên ngoài thân của bạn, tất cả đều đang xảy ra 
trong bối cảnh của tưởng về không gian đó. Điều này tạo nên một 
cảm giác nhẹ nhàng tuyệt vời khi bạn trải qua suốt một ngày. Nếu 
bạn có thế duy trì nhận thức này giữa những hoạt động hàng ngày, 
bạn sẽ có lúc dễ dàng hơn để tiếp cận nó và duy trì chú tâm kiên 
định tới nó mỗi lần bạn ngồi xuống hành thiền quy củ. 

Sau khi trở nên thành thạo trong trạng thái với tưởng về không 
gian vô tận, bạn có thể đặt câu hỏi này: “Cái gì biết không gian vô 
tận?” Sự chú ý của bạn dịch chuyến tới sự tỉnh giác về không gian 
và bạn nhận ra rằng giống như không gian, sự tỉnh giác không có 
giới hạn, mặc dù một lần nữa bạn không cố lần theo nó ra ngoài 
giới hạn của nó. Bạn chỉ tập trung vào chỗ bạn đang ở đó. (Nếu bạn 
thử đặt câu hỏi này trước khi bạn thành thạo ở trong trạng thái với 
tưởng về không gian vô tận, tâm sẽ chỉ quay lại tầng định thấp hơn 
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hoặc có thế hoàn toàn dời khỏi trạng thái định. Cho nên hãy quay 
trở lại tưởng về không gian.) Nếu bạn có thể ở lại trạng thái với 
tưởng về sự tỉnh giác vô tận hay không giới hạn - hoặc đơn giản là 
“biết, biết, biết” - bạn đi vào trạng thái thiền vô sắc thứ hai, chiều 
kích của thức vô biên (thức vô biên xứ). 

Như với sự nhận thức về không gian, bạn có thể rèn luyện bản 
thân để trở nên thành thạo trong trạng thái tưởng về thức vô biên 
bằng cách giữ nó ngay cả khi bạn dời khỏi thời thiền quy củ. Hãy 
giữ trong tâm tri giác này, bất cứ điều gì đang xảy ra bên trong hay 
bên ngoài bạn, tất cả đều đang xảy ra trong bối cảnh của sự tỉnh 
giác toàn diện. Điều này cũng tạo nên một cảm giác nhẹ nhàng 
tuyệt vời khi bạn trải qua suốt một ngày và nó giúp tâm dễ dàng 
hơn để ổn định lại với nhận thức về sự tỉnh giác vô biên khi bạn 
hướng tâm tới việc thực hành tập trung hoàn toàn. 

Chính ở giai đoạn này, quan sát viên nội tâm của bạn được nối 
bật lên rất rõ nét. Khi bạn buông hơi thở để nhận thức về “không 
gian”, bạn có được cảm giác rõ ràng rằng hơi thở và sự tỉnh giác về 
hơi thở là hai thứ riêng biệt, và bạn có thể thấy chính xác chúng 
tách biệt nhau ở đâu và như thế nào. Khi bạn buông tưởng về 
“không gian”, bạn có thể thấy rằng sự tỉnh giác tách biệt thậm chí 
khỏi không gian. Khi bạn mang tưởng về “tỉnh giác” vào trong đời 
sống hàng ngày, bạn có thể áp dụng nguyên tắc tương tự với mọi 
thứ xảy đến với bạn: các đối tượng và các sự kiện là một thứ, và sự 
tỉnh giác hay biết là một thứ khác. 

Sau khi bạn đã thành thạo ở trong trạng thái tưởng về sự tỉnh 
giác vô biên hay sự hay biết vô biên, thì khi bạn ở trong thời thiền 
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quy củ, bạn có thế bắt đầu tách rời cảm giác “nguời hay biết” hay 
“quan sát viên” này. Để làm đuợc điều này, bạn có thể đặt hai câu 
hỏi cho chính mình. “Điều gì vẫn còn là xáo động trong sự hay biết 
này?” hoặc “Điều gì đang duy trì cảm giác về tính duy nhất trong 
sự hay biết này?” Bạn thấy rằng câu trả lời trong cả hai truờng hợp 
là tri giác về “biết, biết, biết” hay “tỉnh giác, tỉnh giác, tỉnh giác”. 
Bạn buông tuởng này và khi làm vậy, bạn buông cảm giác về tính 
duy nhất. Cái còn lại là cảm giác về hu không, vẫn còn sự tỉnh 
giác, nhung bạn không đặt tên cho nó là sự tỉnh giác. Bạn chỉ có 
cảm giác nhẹ nhàng đến từ việc thay thế tên gọi “hay biết” bằng 
một cái gì đó cảm thấy bớt nặng nề hơn. Việc gắn nhãn “hay biết” 
đòi hỏi bạn cần nỗ lực để duy trì sự hay biết. Nhung nhãn “không 
gì cả” cho phép bạn đặt gánh nặng đó xuống. Nếu bạn có thể ở 
trong trạng thái với nhận thức này về “Không có gì cả” hay “Không 
có gì đang xảy ra”, bạn buớc vào trạng thái thiền vô sắc thứ ba, 
chiều kích không có gì cả (vô sở hữu xứ). 

Sau khi bạn trở nên thành thạo trong trạng thái tuởng về 
“Không có gì cả” hay “Không có gì đang xảy ra”, bạn có thể tự hỏi 
liệu còn xáo động nào trong cảm giác không có gì cả không. Khi 
bạn thấy rằng sự xáo động là do chính tuởng gây ra, bạn buông 
tuởng đó. Nếu bạn làm điều này khi sự chú tâm của bạn chua đủ vi 
tế, bạn sẽ quay trở lại giai đoạn định thấp hơn. Nhung nếu bạn có 
thể ở trong không gian tâm linh trống rỗng nhờ tuởng khi tuởng 
biến đi, thì đó là điều bạn làm đuợc. Bạn không thể nói rằng có một 
tuởng khác ở đó, nhung bởi vì bạn có cảm giác phi ngôn từ rằng 
bạn biết mình đang ở đâu, bạn cũng không thể nói rằng không có 
tuởng nào cả. Nếu bạn có thể tiếp tục ở trạng thái đó, bạn buớc vào 
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trạng thái chứng đạt thiên vô săc thứ tư, chiêu kích của không cỏ 
tưởng cũng không không có tưởng (phi tưởng phi phi tưởng xứ). 

Sự tập trung sai, Có một số trạng thái định tương tự các tầng 
định này ở một vài khía cạnh, nhưng chúng là định sai. Đó là bởi - 
không giống các tầng định đúng - phạm vi tỉnh giác của chúng hẹp 
đến mức nó không tạo được nền tảng để sinh khởi tuệ giác. 

Hai trạng thái định sai phổ biến nhất là định si mê và trạng thái 
không có tri giác. Những người giỏi chối từ hay phân ly có thể dễ 
rơi vào những trạng thái này. Tôi cũng biết có những người nhầm 
chúng là giải thoát, điều này là sai lầm rất nguy hiểm vì nó ngăn 
chặn tất cả quá trình tiến bộ hơn nữa trên con đường đạo. Cho nên 
nhận ra những trạng thái này là trạng thái gì là điều rất quan trọng. 

Định si mê (si định) chúng tôi đã trao đổi về định si mê ở Phần 
Hai. Nó xảy ra khi hơi thở trở nên dễ chịu tới mức sự chú tâm của 
bạn chuyến từ hơi thở sang chính cảm giác dễ chịu, niệm của bạn 
bắt đầu yếu mờ và cảm giác về thân và môi trường xung quanh bạn 
bị lạc trong khói mù dễ chịu. Khi bạn ra khỏi định, bạn thấy khó 
xác định bạn đã chú tâm chính xác ở đâu. 

Trạng thải không cỏ tri giác diễn ra do sự chú tâm thái quá vào 
một điểm và vi tế tới mức nó từ chối trụ lại trên hay gắn nhãn cho 
thậm chí các đối tượng tâm đang lướt nhanh nhất. Bạn rơi vào trạng 
thái trong đó bạn mất hết tất cả các cảm giác của thân hay cảm giác 
về bất cứ âm thanh bên trong hay bên ngoài nào, hay bất cứ suy 
nghĩ hoặc nhận thức nào. ớ đó chỉ có sự tỉnh giác nhỏ xíu đủ đế 
cho bạn biết, khi ra khỏi định, rằng bạn đã chưa ngủ. Bạn có thể ở 
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trong trạng thái đó nhiều giờ, nhưng thời gian trôi qua rất nhanh. 
Hai giờ có thế dường như là hai phút. Bạn cũng có thế tự lập 
chương trình để xả thiền vào một thời điểm cụ thể. 

Trạng thái này thực sự có những giá trị của nó - như khi bạn 
đang ở trong trạng thái đau dữ dội và muốn được nghỉ ngơi nào đó 
tách khỏi cơn đau. Chừng nào bạn nhận ra rằng đó không phải là 
định đúng đắn hay sự giải thoát, mối nguy hiểm duy nhất là bạn có 
thể quyết định rằng bạn thích trốn ở đó nhiều tới mức bạn không 
muốn làm việc cần thiết để tiến xa hơn nữa trên con đường tu tập. 

Sử dụng bản đồ các jhana như thế nào. Đúng như trí tuệ cần 

định để phát triển, định cần có trí tuệ. Hai phẩm chất này cùng hỗ 
trợ lẫn nhau. Cho nên bây giờ bạn có bản đồ đi tới các giai đoạn 
định, bạn cần thực hành một mức độ trí tuệ nhất định để sử dụng 
tấm bản đồ này một cách đúng đắn sao cho nó không trở thành sự 
cản trở trong tu tập. ớ đây có một vài điếm cần lưu ý: 

Tẩm bản đồ này trình bày các khả năng có thể xảy ra. 

Cách định của bạn phát triển có thể rõ ràng theo đúng với bản 
đồ này hoặc có thể không. Một số người thấy rằng sự tập trung của 
họ tiến triển tự nhiên từ một giai đoạn sang giai đoạn tiếp theo mà 
không có kế hoạch về nó; có những người khác thấy rằng họ phải 
đưa ra quyết định có ý thức để chuyển từ giai đoạn này sang giai 
đoạn tiếp theo. Cũng vậy, bạn có thể thấy rằng các giai đoạn thực 
hành của bạn có thế không theo chính xác với những gì trong bản 
đồ này. Ví dụ, một số người trải nghiệm một giai đoạn thêm giữa 
jhana thứ nhất và jhana thứ hai, trong đó hướng tâm biến mất 
nhưng vẫn còn có chút ít thẩm sát. Những người khác không thấy 
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các bước rõ ràng trong tiên trình của họ. Tâm lăng xuông một giai 
đoạn cụ thể nhanh tới mức chúng không nhận biết một cách ý thức 
về việc đã trải qua các bước trước đó. Nó giống như bất thình lình 
rơi xuống đáy giếng: Bạn không ghi nhận có bao nhiêu hàng gạch 
xếp trên thành giếng đó. Bạn chỉ biết là bạn đã va xuống đáy giếng. 

Một số trong các thay đổi này hoàn toàn ổn. Tuy nhiên, nếu bạn 
thấy rằng tâm của bạn đi thẳng vào các bước thiền vô sắc mà trước 
tiên không qua các jhana, trong đó bạn có cảm giác rõ ràng về toàn 
thân, hãy lùi lại và nỗ lực thêm đế ở lại với hơi thở và ở lại hoàn 
toàn trong thân. Hãy thực hành đặc biệt tích cực ở các bước liên 
quan tới jhana thứ nhất: tự mình tỉnh giác về hơi thở toàn thân và 
rải năng lượng hơi thở tới các chỗ mà nó có vẻ không chảy tới. Giai 
đoạn này có thế dường như ít an tịnh và tĩnh lặng so với các trạng 
thái thiền vô sắc, nhưng đó là cần thiết cho cả định của bạn được 
đặt cơ sở vững chắc và cho cả tuệ giác sinh khởi. Nếu tâm bỏ qua 
các bước hên quan tới thân, nó chỉ đơn giản ngăn chặn thân và đi 
vào định dựa trên sự chối bỏ. Sự chối bỏ có thể ngăn chặn những 
tâm xao lãng, nhưng nó không thúc đấy trí tuệ sáng suốt, toàn diện. 

Giữ tẩm bản đồ này dưới nền sự tỉnh giác của bạn khi bạn hành 
thiền, không phải để ở phía trước. 

Hãy nhớ đề mục hành thiền của bạn là hơi thở, không phải là 
các yếu tố của jhana. Bản đồ này có thể được giữ trên nền tâm để 
lấy ra khi bạn đối mặt với ba loại lựa chọn; làm gì khi bạn không 
thế đi vào trạng thái tĩnh lặng, làm gì khi bạn ở trong trạng thái tĩnh 
lặng nhưng gặp khó khăn đế duy trì tĩnh lặng đó và làm gì khi bạn 
bị tắc trong trạng thái tĩnh lặng và không biết tiếp theo đi đâu. 
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Mặt khác, thậm chí đừng suy nghĩ vê các yêu tô của jhana. Hãy 
chú ý chủ yếu vào hơi thở và để sự tập trung phát triển tự nhiên từ 
việc thẩm sát hơi thở. cố không làm nhu nguời có cây xoài đang ra 
quả xanh - đuợc nghe kể rằng xoài chín không xanh và cứng, xoài 
chín có mầu vàng và mềm - thì cố làm chín các quả xoài của mình 
bằng cách sơn mầu vàng và bóp quả xoài cho đến khi nó mềm. Tất 
nhiên, kết quả là những quả xoài của nguời đó không bao giờ có cơ 
hội chín. Điều anh ta nên làm là chăm sóc cái cây - tuới nuớc, bón 
phân, bảo vệ cây khỏi bọ rệp - và các quả xoài sẽ tự lớn thành mầu 
vàng và mềm. Việc quan sát và thẩm sát hơi thở là cách bạn chăm 
sóc cây định của mình. 

Đừng quá nhanh chóng đặt tên cho trạng thái định. 

Nếu bạn đạt đuợc một tầng định duờng nhu đầy triển vọng, 
đừng dán nhãn cho nó ngay lúc đó và tại đó. Chỉ đơn giản cố duy 

trì nó. Rồi sau đó hãy xem liệu bạn có thể đạt đuợc nó một lần nữa 

^ • • • • • 

trong thời thiền tiếp theo không. Nếu bạn không thể, đừng chú ý tới 
nó thêm nữa. Nếu bạn có thể, thì hãy dán nhãn cho nó với mẩu giấy 
ghi chú trong tâm, nhắc mình nhớ về trạng thái đó cảm giác nhu thế 
nào và nó có thể ứng với mức độ nào trong bản đồ này. Đừng khắc 
nhãn của bạn lên đá. Khi bạn ngày càng quen thuộc hơn với lãnh 
địa của tâm mình, bạn có thể thấy rằng bạn phải vứt bỏ các mẩu 
giấy ghi chú đó và sắp xếp lại chúng, nhung điều đó hoàn toàn ổn. 

Đọc lại phần Đánh Giả Sự Tiến Bộ của Bạn trong Phần Hai 

Đừng quá nhanh chóng thúc ép từ giai đoạn định này sang giai 
đoạn định tiếp theo. 
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Thường thì ngay khi bạn đạt được một tâng định, tâm đặt một 
câu hỏi có ham muốn mãnh liệt: “Tiếp theo là gì?” Câu trả lời tốt 
nhất là: “£>ây là cái tiếp theo.” Hãy học cách làm thế nào thuần 
thục thứ mình có. Hành thiền không phải là bài tập nhảy qua các 
vòng jhana. Nếu bạn thúc ép chuyển từ tầng định này sang tầng 
định kế tiếp một cách thiếu kiên nhẫn, hoặc nếu bạn cố phân tích 
trạng thái định mới quá nhanh sau khi vừa đạt được nó, bạn sẽ 
không bao giờ cho nó cơ hội thể hiện hết toàn bộ tiềm năng của nó. 
Và bạn không cho chính mình cơ hội đế tự làm quen với nó. Đe tận 
dụng tối đa trạng thái định đó, bạn cần tiếp tục siêng năng thực tập 
tại đó thật thành thạo. Hãy cố tiến tới tầng định đó nhanh chóng 
mỗi lần bạn bắt đầu hành thiền. Hãy cố tạo sự kết nối mạnh mẽ với 
tầng định đó trong mọi tình huống. Điều này giúp bạn có thể thấy 
nó từ các khía cạnh khác nhau và kiếm tra nó theo thời gian - đế 
xem liệu nó có thực sự hoàn toàn hạnh phúc, trống không và thư 
giãn như nó có thể dường như vậy từ cái nhìn đầu tiên không. 

Nếu việc chuyển sang một tầng định mới khiến cho bạn cảm 
thấy không ổn định, hãy quay trở lại tầng định mà bạn vừa dời khỏi 
và cố gắng làm cho tầng định đó vững chắc hơn trước khi thử lại 
tầng định mới lần nữa vào lần sau. 

Nếu bạn không chắc chắn phải làm điều gì trong bất cứ giai 
đoạn nào của định, hãy chỉ giữ cảm giác của “quan sát viên 

Đừng quá nhanh chóng đi tới bất cứ kết luận nào về điều bạn 
đang làm là đúng hay sai, hay điều bạn đang trải nghiệm là thật hay 
giả. Hãy chỉ quan sát, quan sát, quan sát. ít nhất bạn sẽ không bị 
lừa bởi những giả định sai lầm. Và bạn có thể đạt được một số tuệ 
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giác quan trọng vê cách tâm có thê lừa chính nó như thê nào thông 
qua mong muốn dán nhãn và diễn giải mọi thứ. 

Học làm gì với định quan trọng hom là dán nhãn cho nó ? 

Cho dù định của bạn rơi vào các giai đoạn nêu trong bản đồ hay 
một vài giai đoạn khác của chính giai đoạn đó, cách đúng đắn đế 
xử lý bất cứ giai đoạn định nào đều giống nhau trong mọi trường 
họp. Đầu tiên, hãy học duy trì định đó càng lâu càng tốt và ở trong 
càng nhiều tư thế và hoạt động càng tốt. Hãy thử vào lại giai đoạn 
định đó càng nhanh càng tốt. Điều này giúp cho bạn tự làm quen 
với giai đoạn định đó. Khi bạn đã thực sự quen với nó, hãy rút ra 
khỏi định đó một chút xíu ở mức bạn có thế quan sát cách tâm đang 
liên hệ với đối tượng của nó như thế nào - nhưng đừng quá xa đến 
mức bạn hoàn toàn dời khỏi giai đoạn định đó. Một số người trải 
nghiệm điều này như “nâng” tâm ở trên đối tượng của nó một chút. 
Với những người khác, nó cảm giác như thế có bàn tay vừa vặn 
trong cái găng tay và rồi rút ra khỏi nó một chút sao cho nó không 
hoàn toàn vừa khít nhưng vẫn ở bên trong cái găng tay đó. 

Dù là cách nào, hiện giờ bạn đang ở vị trí quan sát chuyến động 
của tâm xung quanh đối tượng của định. Hãy tự đặt câu hỏi có trí 
tuệ: “Hiện còn có bất cứ cảm giác xáo động hay căng thẳng nào 
trong chính định này không?” Căng thắng có thế liên quan tới sự 
việc là tâm vẫn đang thẩm sát đối tượng khi nó không cần làm vậy 
nữa, rằng nó đang nắm giữ hỉ khi hỉ không còn yên tĩnh nữa, hoặc 
nó đang chú ý vào tri giác rằng nó không được an tịnh như nó có 
thể. Nếu bạn không thể ngay lập tức thấy bất cứ căng thẳng nào, 
hãy cố ghi nhận bất cứ sự biến đổi nào về mức độ căng thẳng hay 
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xáo động mà bạn cảm thây. Việc này có thê mât một lúc, nhưng khi 
bạn thấy biến đổi về mức độ căng thẳng, hãy thử nhìn xem hoạt 
động nào của tâm đi cùng với sự tăng giảm của căng thắng đó. Một 
khi bạn xác định được hoạt động nào đi cùng với căng thắng tăng 
lên đó, hãy buông nó. 

Nếu bạn không thể nhìn thấy bất cứ biến đổi nào của sự căng 
thắng, hoặc nếu việc phân tích của bạn bắt đầu ngày càng mờ đi, đó 
là dấu hiệu định của bạn chưa đủ mạnh để tiến hành phân tích kiểu 
này. Hãy buông việc phân tích và tự trụ lại vững chắc trên đối 
tượng tập trung của bạn. Đừng nóng vội. Hãy ở lại với đối tượng 
cho đến khi bạn cảm thấy tỉnh táo và vững chãi đủ để thử phân tích 
một lần nữa. 

Tuy nhiên, nếu việc phân tích đang đem lại các kết quả rõ ràng, 
hãy tiếp tục. Điều này sẽ tăng cường định cùng lúc khi nó củng cố 
trí tuệ của bạn. Bạn đang học cách tự thấm sát trạng thái tâm trong 
khi bạn đang tham gia trong đó mà không phải hỏi ý kiến bất cứ 
người có thẩm quyền nào bên ngoài. Bạn đang được thực hành 
quan sát cách tâm tạo ra căng thẳng không cần thiết cho chính nó 
như thế nào và thực hành huấn luyện tâm không tiếp tục tạo ra căng 
thẳng đó nữa. Đó là tất cả những gì về hành thiền. 

Đồng thời, bạn đang nắm vững một trình tự thẩm vấn mà khi 
định và tuệ của bạn phát triển sâu sắc và vi tế hơn sẽ giúp phát sinh 
tuệ giác dẫn tới giải thoát. 
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TUẸ GIAC 

Như tôi đã nêu trong phần Giới thiệu, chiến lược thực hành căn 
bản là quan sát hành động của bạn - cùng với động cơ và kết quả 
của hành động đó - và sau đó đặt câu hỏi về chúng: Hành động này 
có dẫn tới đau khổ không? Nếu có, liệu hành động đó có cần thiết 
không? Nếu không cần thiết, bạn có thể hành động theo những 
cách khác như thế nào để không dẫn tới khổ đau? Nếu hành động 
này không dẫn tới đau khổ, bạn có thể thành thạo chúng như thế 
nào để thành kỹ năng? Chiến lược này áp dụng không chỉ với lời 
nói và việc làm của bạn, mà còn áp dụng với các hành trong tâm: 
suy nghĩ và cảm xúc. 

Và như tôi nêu trong phần trước, khi bạn phát triển jhana, bạn 
sử dụng chiến lược quan sát và đặt câu hỏi này để từ bỏ bất cứ suy 
nghĩ xao lãng nào và phát triển các yếu tố của jhana tại vị trí của 
các yếu tố đó. Chính nhờ thông qua quá trình này mà việc thực 
hành jhana phát triển trí tuệ và tuệ giác của bạn. Khi jhana của bạn 
trở nên ổn định hơn, bạn có thể phát triển tuệ giác này xa hơn bằng 
cách tìm đường lối hành động gây ít căng hơn jhana. Một lần nữa, 
ở đây điểm quan trọng là xem yếu tố jhana như là hoạt động và đặt 
các câu hỏi đúng đắn về chúng. 

Tạo tác (hành). Các hoạt động ở đây là ba loại tạo tác mà qua 
đó tâm hình thành trải nghiệm qua thân, lời nói (khấu) và tâm trí 
(ý). Nếu bạn so sánh mô tả về jhana và hành thiền hơi thở với mô tả 
về tạo tác trong phần Giới Thiệu, bạn sẽ nhận thấy rằng jhana sử 
dụng tất cả ba loại này. Hơi thở là tạo tác trên thân; hướng tâm và 
thẩm sát trong jhana thứ nhất là tạo tác qua ngôn từ; tưởng duy trì 
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tâm ở các jhana khác nhau và các chứng đạt thiên vô săc là tạo tác 
tâm trí, cũng như cảm giác lạc và bình thản (xả) sinh khởi nhờ ở lại 
trong những trạng thái định này. 

Đây là lý do jhana rất hữu ích trong việc làm sinh khởi tuệ giác, 
thứ tuệ giác hoàn toàn chấm dứt căng thẳng không cần thiết mà tâm 
tạo ra qua tạo tác của chính nó. Jhana đem đến cho bạn một điểm 
tĩnh lặng thuận lợi đế quan sát các tạo tác này hoạt động. 

Bạn có thế thực hiện việc này theo một trong ba cách sau: 

• khi bạn đang trong một giai đoạn jhana cụ thể; 

• khi bạn chuyến từ giai đoạn này sang giai đoạn khác; hoặc 

• khi bạn ra khỏi định và quan sát những tạo tác nào mà tâm 
nắm lấy khi tham dự vào thế giới bên ngoài. 

ở bất cứ một trong các tình huống này, bạn có thể quan sát thấy 
(1) các tạo tác thực ra là các hành động, sinh khởi và hoại diệt; (2) 
chúng đang tạo ra căng thắng; (3) điều chúng đang làm là không 
cần thiết; và (4) niềm vui thích mà chúng đem tới không đáng bị 
căng thẳng mà chúng gây ra. Chỉ khi bạn thấy tất cả bốn khía cạnh 
này, tuệ giác mới có thế dẫn tới giải thoát khỏi những đau khố và 
căng thẳng không cần thiết. Và đó là khi bạn thấy rằng chỉ có căng 
thẳng duy nhất đè nặng tâm trí là loại không cần thiết. Một khi 
căng thắng này qua đi, không có gì có thế đè nặng tâm trí cả. Tâm 
tự do. 

Việc quan sát bất cứ jhana nào như là một hình thức của hoạt 
động tinh thần đòi hỏi không xem chúng như là nguyên tắc siêu 
hình - ví dụ như Nguồn gốc của Bản thể, Chân Ngã, Tính nhất thể 
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của vũ trụ, Tính Rỗng Không Nguyên Thủy, Cuộc gặp gỡ với chúa 
Trời, hoặc bất cứ khái niệm trừu tuợng nghe kêu nhu chuông khác. 
Cái bẫy siêu hình này là một bẫy dễ bị rơi vào, đặc biệt nếu bạn tự 
chuấn bị sẵn thông tin để suy nghĩ theo những thuật ngữ này. Ví 
dụ, nếu bạn đang suy nghĩ theo các thuật ngữ siêu hình và sau đó 
đạt đuợc nhất tâm của jhana thứ hai, điều này dễ khiến bạn cho 
rằng bạn đã chạm tới Tính nhất thể của vũ trụ hay Tính liên kết vụ 
trũ. Nếu bạn đạt đuợc tri giác biết vô tận của chiều kích thức vô 
biên (thức vô biên xứ), điều này dễ khiến bạn cho rằng bạn đã tiếp 
cận đuợc vào tầng nhận biết làm nền tảng cho tất cả thực tại. Bạn 
có thể diễn giải những trải nghiệm này nhu là sự tiếp xúc với một 
loại nền tảng nào đó mà từ đó mọi thứ phát sinh và là điểm mà mọi 
thứ quay trở về. Hoặc bạn có thể quyết định rằng cảm giác “quan 
sát viên” đuợc củng cố trong trạng thái tâm đó là Chân Ngã của 
bạn. Tuy nhiên, nếu bạn rơi vào bất cứ cách diễn giải nào trong 
những cách diễn giải này, bạn đánh mất khả năng nhìn thấy cách 
mà hành động tạo nên trải nghiệm bắt đầu từ đó. Làm nhu vậy, bạn 
không thấy đuợc các mức độ căng thẳng vi tế vẫn có mặt trong trải 
nghiệm này. Những cách diễn dịch cao quý mà bạn gán cho chúng 
làm bạn bị mù với những tạo tác mà chúng vẫn còn chứa đựng. 

Để giải quyết cạm bẫy này, bạn chỉ việc bám sát trình tự thẩm 
vấn đuợc giới thiệu ở cuối của phần truớc: Hãy tìm bất cứ sự tăng 
hay giảm mức độ căng thẳng trong trải nghiệm đó. Rồi tìm hoạt 
động của tâm đi kèm với sự tăng và giảm đó. Khi bạn nhìn thấy 
hoạt động đang diễn ra, hãy buông nó. 

Điều này đuợc gọi là quán chiếu tính hay thay đổi và căng 
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thẳng trong sự luôn đổi thay. Khi bạn nhìn thấy căng thẳng, hãy tự 
hỏi liệu thứ gì đó luôn thay đối và căng thắng có đáng đuợc cho là 
bạn hay của bạn không. Khi bạn nhận ra rằng câu trả lời là 
KHÔNG, điều này đuợc gọi là quán chiếu vô ngã. Bạn không 
mang lập truờng về việc có hay không có cái tôi. Bạn chỉ đơn giản 
đang hỏi liệu bạn có muốn đồng hóa với các thành phần của nhóm 
tâm tạo nên căng thẳng không. 

Phát triển sự tỉnh ngộ. Mục tiêu của những pháp quán chiếu 
này nhằm tạo ra cảm giác tỉnh ngộ và thái độ thản nhiên, không còn 
đam mê đối với các hành động tạo tác. Bởi vì đam mê lèo lái tất cả 
ba loại tạo tác, thái độ thản nhiên, không còn đam mê chấm dứt bất 
cứ ham muốn nào tiếp tục can dự vào các tạo tác đó. Khi bạn 
không can dự vào chúng, chúng sẽ dừng lại. Kết quả là buông bỏ 
hoàn toàn. 

Cảm giác tỉnh ngộ - trong hầu hết các truờng họp, đạt tới độ 
chín chỉ sau khi bạn đã tiếp cận đuợc những pháp quán này từ 
nhiều góc khác nhau - là một điểm ngoặt quyết định trong quá 
trình này. Thuật ngữ Pali chỉ cho sự tỉnh ngộ này là nỉbbỉda, tuơng 
ứng với cảm giác bạn có khi bạn đã ăn đủ một món ăn cụ thể và 
không muốn ăn nó nữa. Đó không phải là ác cảm. Đó chỉ là cảm 
giác rằng món mà bạn đã từng thích thú ăn không còn khiến bạn 
quan tâm nữa. Bạn đã ăn đủ rồi. 

Bạn cần phát triển cảm giác tỉnh ngộ này đối với các tạo tác của 
tâm bởi tất cả chúng đều theo cùng một khuôn mẫu mà chúng tôi 
đã đề cập nhiều lần: chúng là một hình thức ăn uống. Thức ăn ở 
đây có thể là thức ăn vật chất hoặc tinh thần, nhung động lực cho 
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sự nuôi dưỡng trong tât cả các trường họp là giông nhau. Bạn đang 
cố lấp đầy sự thiếu thốn, làm nguôi cơn đói. Chỉ khi bạn có thể 
chống lại cơn đói với cảm giác đủ, bạn mới có thể tiến tới tỉnh ngộ. 
Chỉ khi tỉnh ngộ, bạn mới có thể dừng việc nuôi dưỡng và tìm thấy 
chiều kích mà tại đó không cần phải nuôi dưỡng. 

Tuệ giác về sự trở thành. Quay lại suy nghĩ về hình ảnh nhóm 
tâm. Mỗi thành viên nhóm ứng với một ham muốn khác biệt, một 
cảm giác khác về bạn là ai dựa vào lòng ham muốn đó và cảm giác 
khác biệt về thế giới mà ở đó bạn có thể tìm kiếm những gì sẽ thỏa 
mãn ham muốn đó. Cảm giác bạn là ai ở đây gồm có hai: cái tôi sẽ 
trải nghiệm niềm hạnh phúc từ việc thỏa mãn lòng ham muốn đó và 
cái tôi có sức mạnh khiến cho lòng ham muốn đó được thỏa mãn. 
Cái tôi đầu tiên là cái tôi như là người tiêu dùng', cái tôi thứ hai là 
cái tôi như là nhà sản xuất. Cái tôi người tiêu dùng là cái cần được 
nuôi dưỡng; cái tôi nhà sản xuất là cái tìm thấy và sắp xếp thức ăn; 
và thế giới trải nghiệm liên quan tới lòng ham muốn đó là lĩnh vực 
trải nghiệm, là nơi bạn tìm kiếm thức ăn. 

Như tôi trình bày trong Phần Giới Thiệu, cảm giác của mỗi cá 
nhân về cái tôi trong thế giới trải nghiệm cụ thể được mô tả bằng 
thuật ngữ ""sự trở thành". Sự trở thành là một loại tồn tại (cảm giác 
về bạn là gì và cái gì tồn tại xung quanh bạn) dựa trên hành động. 
Nó không phải là sự tồn tại tĩnh. Nó là sự tồn tại trong hành động. 
Và khi bạn hành thiền, bạn có nhiều cơ hội để thấy hành động 
chính yếu làm nền tảng cho sự tồn tại này là một loại nuôi dưỡng 
như thế nào. Mỗi cảm giác về bạn là ai phải được nuôi dưỡng, phải 
lấy một cái gì đó từ thế gian, để sống sót. 
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Bạn ghi nhận điêu này trước tiên với những suy nghĩ xao lãng 
chen vào sự tập trung của bạn: Tâm đi ra gặm nhấm ý nghĩ về tham 
dục, nuốt chửng ý nghĩ tức giận, nhấm nháp ký ức vui vẻ từ quá 
khứ, nhai tiếc nuối đã qua, hoặc nuốt trọn lo lắng về tương lai. 

Chiến lược tập trung căn bản là trước tiên thấy rằng bạn không 
phải đồng hóa với các cảm giác khác nhau này về bạn là ai. Đó là 
lý do tại sao chúng tôi sử dụng hình ảnh nhóm; đế giúp bạn nhận ra 
rằng bạn sẽ không bị khổ sở vì đói niềm vui nếu bạn buông một vài 
sự trở thành này. Bạn có những thành viên nhóm tốt hơn để nuôi 
dưỡng. Nhưng sau đó đế giữ mình không lén đi nhai thức ăn bỏ đi 
xưa cũ, bạn phải nuôi dưỡng những thành viên thiện lành hơn của 
nhóm, những thành viên đang học làm việc cùng nhau để phát triển 
và duy trì sự tập trung của bạn. Đây là một trong các vai trò của hỉ, 
lạc và tâm quân bình tinh tế trong định; nuôi dưỡng những thành 
viên thiện lành của nhóm tâm. Khi bạn tu tập định, bạn đang cho 
những thành viên đó ăn những thức ăn tốt, bổ dưỡng. 

Kh i bạn ngày càng bớt thiên về nuôi dưỡng theo cách cũ - khi 
sự nếm trải thức ăn nội tâm ngày càng tinh tế hơn - bạn dần đi tới 
chỗ có thể thấy rằng thậm chí sự tập trung là một loại trở thành. 
Nói cách khác, trong jhana bạn đồng hóa với các thành viên thiện 
lành của nhóm, những thành viên có thể cung cấp thức ăn định (cái 
tôi như là nhà sản xuất) cũng như đồng hóa với người hành thiền 
được nuôi dưỡng bởi lạc và hỉ mà hành thiền đem lại (cái tôi là 
người tiêu dùng). Đối tượng của thiền - cả sắc thân hay chiều kích 
không có thân - là thế giới mà từ đó bạn được nuôi dưỡng. 

Chừng nào bạn coi những bản sắc cá nhân và thế giới này là có 
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một tính thông nhât vững chăc, sẽ khó đi vượt xa khỏi chúng. Khó 
mà buông bỏ chúng. Đó là lý do tại sao chiến lược của Đức Phật là 
tránh nhận thức tính thống nhất vững chắc bằng cách coi những 
hợp phần căn bản của bản sắc cá nhân là những hành động, vì hành 
động sẽ dễ dàng buông bỏ hơn là nhận thức vững chắc về bạn là ai. 

Năm tập họp (ngũ uẩn). Bởi vì những hành động này ban đầu 
liên quan tới việc nuôi dưỡng, phương pháp của Đức Phật đế phát 
triển tuệ giác là lấy các loại tạo tác tham gia vào việc tạo nên mỗi 
sự trở thành và gom chúng vào một danh sách năm hoạt động cơ 
bản đối với việc nuôi dưỡng ở từng cấp độ. 

Các hoạt động này được gọi là khandhas. Đây là từ tiếng Pali 
có nghĩa là “một đống” hay “một khối”. Mặc dù vậy, dịch tiếng 
Anh chuẩn là “tập họp”. Cách dịch này rõ ràng xuất phát từ sự khác 
biệt phổ biến ở châu Âu vào thế kỷ 18 và 19, giữa khối kết họp các 
thứ cùng hoạt động trong một thế hữu cơ thống nhất - được gọi là 
“hệ thống” và khối kết họp chỉ là thu thập ngẫu nhiên các thứ - 
được gọi là “tập hợp”. Mục đích của việc dịch khandha là “tập 
họp” là để chuyển tải điểm hữu ích rằng mặc dù chúng ta có xu 
hướng coi nhận thức về bản sắc cá nhân của mình là có tính thống 
nhất hữu cơ, nó thực ra chỉ là tập hợp ngẫu nhiên các hoạt động. 

Năm hoạt động quanh việc ăn uống ở cấp độ cơ bản nhất là: 

• Cám giác về hình sắc (sắc thân): cả hình sắc của thân cần 
được nuôi dưỡng (và sẽ được sử dụng đế tìm kiếm thức ăn), cũng 
như các đối tượng vật chất sẽ được sử dụng làm thức ăn. Khi việc 
nuôi dưỡng diễn ra trong tưởng tượng, “hình sắc” ứng với bất cứ 
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hình săc nào mà bạn cho là chính mình trong tưởng tượng đó và 
ứng với bất cứ hình sắc tưởng tượng nào bạn lấy làm thích thú. 

• Cảm giác: Cảm giác đau đớn do đói hay thiếu thốn khiến bạn 
đi tìm thức ăn; cảm giác dễ chịu do hài lòng khi bạn đã tìm thấy gì 
đó để ăn; và niềm lạc thú thêm vào khi bạn thực sự ăn nó. 

• Tri giác (tưởng, nhận thức): khả năng xác định loại đói mà 
bạn cảm giác và xác định thứ gì trong số các thứ thuộc thế giới trải 
nghiệm của bạn sẽ làm thỏa mãn cơn đói đó. Tri giác cũng đóng vai 
trò trung tâm trong việc xác định cái gì là thức ăn và cái gì không 
phải là thức ăn. Đó là cách lần đầu tiên chúng ta học sử dụng tri 
giác như trẻ con. Phản ứng đầu tiên của chúng ta khi chạm vào thứ 
gì đó là cho nó vào miệng để xem nó có thể ăn được không. Nếu có 
thế ăn được, chúng ta gán nhãn cho nó với nhận thức đây là “thức 
ăn”. Nếu nó không thể ăn được, chúng ta gán nhãn cho nó đây 
“không phải là thức ăn”. 

• Tạo tác (hành) trong ngữ cảnh này chủ yếu chỉ cho các tạo tác 
qua ngôn từ. Những tạo tác này gắn liền với việc nuôi dưỡng theo 
cách chúng ta phải nghĩ và thẩm sát các chiến lược để tìm thấy thức 
ăn, chiếm hữu thức ăn khi chúng ta tìm thấy nó và xử lý nó nếu nó 
không thể ăn được ở trạng thái thô. Ví dụ, nếu bạn muốn thưởng 
thức một quả chuối, bạn phải tìm hiểu cách bóc vỏ chuối. Nếu nỗ 
lực đầu tiên không thành, bạn phải đánh giá xem tại sao nó không 
thành và tìm hiểu các chiến lược mới cho đến khi bạn tìm thấy một 
chiến lược đem lại kết quả. 

• Thức: hành động biết tất cả các hoạt động này. 
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Tât cả năm hoạt động này là cơ bản đôi với cách chúng ta can 
dự vào thế giới để nuôi dưỡng tới mức chúng hình thành nguyên 
liệu thô mà từ đó chúng ta tạo các cảm giác khác nhau về cái tôi. 

Bây giờ trong việc thực hành phát triển jhana dựa trên hơi thở, 
chúng cũng là những nguyên liệu thô mà từ đó chúng ta học cách 
tạo nên các trạng thái định. “Hình sắc” tương ứng với hơi thở. 
“Cảm giác” tương ứng với các cảm giác hạnh phúc (lạc) và bình 
thản (xả) có được từ việc chú ý vào hơi thở. “Tri giác (tưởng)” 
tương ứng với cách chúng ta gán nhãn cho hơi thở, các chiều kích 
vô sắc và hạnh phúc (lạc) chúng ta có được từ việc chú tâm vào các 
đề mục này. “Tạo tác (hành)” tương ứng với các ý nghĩ và thẩm sát 
họp thành jhana thứ nhất và cũng tương ứng với các ý nghĩ và thẩm 
sát mà qua đó chúng ta đặt câu hỏi về tất cả các giai đoạn định khác 
nhau. “Thức” là biết tất cả các hoạt động này. 

Đó là lý do tại sao định là một phòng thí nghiệm tốt như vậy để 
kiểm tra các thói quen của tâm tạo ra đau khổ. Định bao gồm tất cả 
các yếu tố được chứa đựng trong các bản sắc cá nhân chúng ta xây 
dựng xung quanh hành động nuôi dưỡng. Và nó bao gồm các yếu 
tố này trong bối cảnh bị kiểm soát - một trạng thái rõ ràng và ổn 
định của sự trở thành - nơi bạn có thể quan sát các yếu tố này trong 
hành động và nhìn rõ chúng đế biết chúng là gì. 

Kh i tâm ở vị trí đủ vững chắc để nhìn vào ngay cả các lạc vi tế 
của định xét về các hoạt động này thì không cần chú ý vào tất cả 
năm hoạt động. Chỉ chú ý vào bất cứ một hoạt động nào dường như 
dễ dàng nhất cho bạn quan sát khi đang diễn ra. Nếu bạn không 
chắc chắn bắt đầu từ đâu, hãy thử bắt đầu với tri giác, bởi vì tri giác 
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là chính yêu nhât đôi với khả năng ở lại chú tâm trong định và đó là 
tập họp bạn sẽ cần làm việc vất vả nhất để thay đổi. Chừng nào 
tưởng “đáng nỗ lực” giữ cố định trên hành động được nuôi dưỡng 
bằng jhana, sự tỉnh ngộ sẽ không hoàn toàn. Chỉ khi tưởng “không 
đáng nỗ lực” được bạn chấp nhận hoàn toàn thì sự tỉnh ngộ sẽ có cơ 
hội xảy ra. 

Tuy nhiên, đó là chuyện về tính khí cá nhân. Nếu tập hợp khác 
dường như dễ dàng chú tâm hơn, hãy bằng mọi cách bắt đầu từ đó, 
vì một khi tưởng về “không đáng nỗ lực” được thiết lập vững chắc 
liên quan tới tập họp đó, nó sẽ lan tỏa tất cả các tập họp khác bởi vì 
tất cả năm tập hợp này được kết nối rất mật thiết với nhau. 

Kh i kiếm tra các hoạt động tạo nên các trạng thái định, bạn phải 
nhớ đặt câu hỏi đúng đắn về chúng. Nếu bạn tiếp cận tới định với 
hi vọng nó sẽ trả lời những câu hỏi như “Tôi là ai?” hoặc “Điều gì 
là thực tại căn bản của thế gian?”, bạn chỉ tiếp tục các quá trình của 
sự trở thành. Nếu bạn bắt gặp một trạng thái tĩnh lặng hoặc an bình 
đặc biệt ấn tượng, các thành viên nhóm tâm muốn nuôi dưỡng dựa 
vào những giá trị tuyệt đối siêu hình sẽ lấy đó làm thức ăn của 
chúng - và sẽ rất tự hào về nó. Điều này làm che mắt bạn thấy sự 
việc rằng chúng vẫn chỉ là sự nuôi dưỡng và rằng các câu hỏi của 
bạn chỉ là phiên bản vi tế của các đòi hỏi của sự thèm khát. 

Tuy nhiên, nếu bạn nhớ nhìn sự tĩnh lặng và an bình của định 
như là sự xuất phát từ hoạt động của các tập họp, bạn sẽ nhận ra 
rằng bất kể bạn được nuôi dưỡng bằng chúng tốt như thế nào đi 
nữa, bạn sẽ không bao giờ thoát khỏi cơn thèm khát xuất hiện trở 
lại. Bạn sẽ không bao giờ thoát khỏi việc phải tiếp tục làm việc để 
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kiếm thức ăn cho mình. Rốt cuộc, những hoạt động này không bất 
biến. Khi chúng diệt đi, chúng tạo ra một tích tắc lo ngại: “Điều gì 
là kế tiếp?” Và trong tích tắc đó, các thành viên nhóm tâm cảm 
thấy tuyệt vọng vì câu hỏi là đòi hỏi của lòng ham muốn. Chúng 
muốn câu trả lời ngay bây giờ. Cho nên các hoạt động này sẽ 
không bao giờ có thế đem lại thức ăn ốn định, đáng tin cậy hoặc lâu 
dài. Ngay cả khi chúng tạo nên sự an bình cảm giác mênh mông, 
chúng vẫn có sự căng. 

Khi bạn thực hành các pháp quán này cho đến khi đạt tới điểm 
tỉnh ngộ, tâm nghiêng về một thứ gì đó bên ngoài không gian và 
thời gian, một thứ gì đó sẽ không phụ thuộc vào hạn chế của các 
hoạt động này. Tại điểm đó, tâm không muốn liên quan gì với bất 
cứ thành viên nào của nhóm tâm, thậm chí cả những thành viên 
đang quan sát và định huớng sự tập trung hay những thành viên cơ 
bản duy trì việc đặt câu hỏi và yêu cầu trả lời câu hỏi xuất phát do 
sự thèm khát: “Tiếp theo là gì? Tiếp theo ở đâu? Làm gì tiếp theo?” 
Tâm thấy rằng thậm chí lựa chọn ở lại một chỗ hay tiến lên một 
trạng thái định khác - mặc dù đó là lựa chọn giữa hai phuơng án 
tuơng đối thiện lành - là sự lựa chọn giữa không gì hơn ngoài hai 
phuơng án đều gây ra căng thẳng, vì cả hai đều là tạo tác. Tại điếm 
này, tâm đuợc cân bằng vì một thứ gì đó không liên quan cả hai 
phuơng án, một thứ gì đó không liên quan đến sự tạo tác. Khi tâm 
thấy sự mở ra trong trạng thái cân bằng này, nó buông bỏ và trải 
nghiệm sự bất tử. Đó là giai đoạn đầu tiên trải nghiệm sự giải thoát. 

Bằng cách này, tâm không đồng hóa với tất cả sự trở thành mà 
thậm chí không suy nghĩ về “cái tôi” hay “thế gian”. Nó chỉ nhìn 
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hành động là hành động. Nó thây chúng căng thăng, không cân 
thiết và không đáng nỗ lực. Đó là điều giúp tâm có thể buông bỏ. 

GIẢI THOÁT 

CÓ nhiều mối nguy hiểm khi cố gắng mô tả sự giải thoát vì sau 
đó mọi nguời có thể dễ dàng thử bắt chuớc y hệt mô tả mà không 
thực sự trải qua các buớc dẫn tới giải thoát đích thực - một truờng 
họp khác nhu kiếu bóp nặn và sơn quả xoài đế cho nó chín. 

Tuy nhiên, mô tả một số bài học kinh nghiệm từ huơng vị giải 
thoát đầu tiên là điều hữu ích. 

Một bài học là Đức Phật đã đúng: Thực sự có một chiều kích 
bất tử, nằm ngoài không gian và thời gian. Và nó thực sự không có 
khổ đau và căng thẳng. 

Từ chiều kích này quay trở về chiều kích của thời gian và 
không gian, bạn nhận ra rằng trải nghiệm của bạn về không gian và 
thời gian không chỉ bắt đầu với sự sinh ra kiếp này. Nó đã và đang 
diễn ra dài lâu hơn nhiều. Bạn có thể không thể nhớ những chi tiết 
của các kiếp sống truớc, nhung bạn biết chắc rằng những kiếp sống 
đã diễn ra trong một thời gian dài, rất dài. 

Bởi vì bạn đạt tới chiều kích này bằng cách từ bỏ các hoạt động 
tạo tác, bạn biết rằng thông qua các hoạt động tạo tác mà bạn đã 
luôn luôn tham dự vào không gian và thời gian. Nói cách khác, bạn 
không chỉ là quan sát viên thụ động không gian và thời gian. Các 
hành động của bạn đóng vai trò quyết định tạo nên các trải nghiệm 
về không gian và thời gian. Do đó, các hành động của bạn có vai 
trò quan trọng hàng đầu. Vì bạn thấy rằng những hành động không 
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thiện lành chỉ khiên cho việc tiêp cận sự bât tử khó khăn nhiêu hou, 
bạn không bao giờ muốn phá bỏ năm giới nữa. 

Bởi vì không có tập họp nào đuợc dính dáng đến trải nghiệm 
bất tử, nhung vẫn có sự hay biết về chiều kích đó, bạn thấy rằng 
hành động đồng hóa với các tập họp là một lựa chọn gây hạn chế 
cho bạn. Bạn sẽ không bao giờ còn đồng ý với quan điểm rằng 
chúng (các tập hợp) tạo nên cái bạn là. 

Bởi vì bạn nhận ra rằng chiều kích bất tử luôn luôn có sẵn, 
nhung bạn đã bỏ qua nó vì sự ngu si của chính mình, huơng vị giải 
thoát đầu tiên rất khiêm tốn. Nó không phải là niềm tự hào. 

Nhung trên tất cả, bạn nhận ra rằng hoạt động can dự vào 
không gian và thời gian vốn luôn căng thẳng. Hạnh phúc chân thật 
chỉ có đuợc khi đạt giải thoát hoàn toàn. Không có hoạt động nào 
đáng giá hơn điều này. 

Một điều quan trọng là không đuợc nhầm lẫn một sự đột phá 
mang tính thế tục là giải thoát đích thực vì nó có thể khiến bạn lơ là 
và tự mãn trong việc thực hành. Một trong những tiêu chuẩn để 
kiểm tra sự thật về sự giải thoát của bạn là liệu nó có cảm thấy 
vững chắc hay làm mất phuơng huớng không. Nếu nó làm mất 
phuơng huớng, nó không phải là thứ chân chính, vì bất tử là chiều 
kích an toàn nhất, an ổn nhất. 

Một tiêu chuẩn khác để kiểm tra sự thật về sự giải thoát của bạn 
là liệu bạn có hiếu những gì bạn đã làm đế đạt tới đó không, vì đó 
là điều đem lại tuệ giác về vai trò của tạo tác và hành động tinh 
thần trong việc định hình toàn bộ trải nghiệm. Nếu tâm bạn cảm 
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thấy trút được một gánh nặng to lớn mà không hiểu nó đã diễn ra 
như thế nào thì đó không phải là giải thoát. Nó chỉ là sự đột phá 
mang tính thế tục. Cho nên đừng có lơ là. 

Tuy nhiên, thậm chí những người đã đạt được hương vị đầu tiên 
của sự giải thoát đích thực có thế trở nên lơ là vì tính an toàn ở sự 
chứng đạt của họ có thể làm giảm cảm giác cấp thiết trong thực 
hành. Họ có thể bắt đầu ngày càng tự mãn. Cho nên dù cảm giác 
bạn đã nếm hương vị giải thoát là thật hay không, lời khuyên luôn 
giống nhau: Đừng lơ là. Có nhiều việc nữa để thực hành. 


Các sách đọc thêm: 

về jhana: Xem phần “Jhana” trong sách của Ajaan Lee 
Dhammadharo “Duy trì Hơi thở trong Tâm”, “Phương pháp 2”. 
Trong sách của Ajaan Lee “Con đường đi tới bình an & giải thoát 
cho tâm” còn có những trao đổi tuyệt vời về jhana trong mục 
“Chánh Định” và các mục “Giới,” “Định,” và “Tuệ” ở cuối sách. 

Xem thêm bài viết “Jhana không tính theo số lượng” trong “Sự 
thuần khiết của Tâm” và pháp thoại “Nhất tâm/Oneness” trong 
Hành thiền 4. 

về thảo luận kỹ lưỡng những hướng dẫn của Đức Phật về 16 
bước sử dụng hơi thở là điểm đầu mối phát triển an chỉ định và tuệ 
giác, hãy xem “Chánh niệm”. 

Thảo luận nâng cao về vai trò của sự trở thành, trong thực hành 
jhana và phát triến tuệ giác, hãy xem “Nghịch lý của sự trở thành”. 
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Vê tuệ giác: “Một công cụ trong nhiêu công cụ” trong “Chiên 
luợc cao cả”; “Tính toàn vẹn của rỗng không” và “Tất cả về vô 
thuờng” trong “Sự thuần khiết của tâm”. 

về các tập họp: “Năm đống gạch” và “Đảo nguợc nhận thức” 
trong “Chủ ý đặt câu hỏi” 

về mối quan hệ giữa nuôi duỡng và sự căng thẳng: “Sức nặng 
của núi” trong “Chủ ý đặt câu hỏi”, về thảo luận nâng cao hơn về 
chủ đề này, hãy xem Chuơng Hai trong “Hình dạng của đau khố”. 

Thảo luận thêm về cách đặt câu hỏi trí tuệ: Một cái gì đó mang 
tính kỹ thuật hơn là “Các vấn đề về kỹ năng” trong “Chủ ý đặt câu 
hỏi”, đuợc trình bày ở cuối phần Huớng Dần, là “Những mũi tên tu 
duy”. “Kỹ năng đặt câu hỏi” trình bày nghiên cứu đầy đủ chủ đề 
này với nhiều ví dụ trong Kinh điển Pali. Neu cỡ sách này khiến 
bạn nản lòng, bạn có thế chỉ đọc các thảo luận ở từng chuông và 
đọc các bài viết trong lần khác. 

về họp tuyển các bài giảng trong Kinh tạng Pali về các phẩm 
chất căn bản mà Đức Phật đã dạy là quan trọng nhất cho thực hành, 
hãy xem “Chắp cánh tới giác ngộ”. Một số nguời thấy phần Giới 
thiệu của cuốn sách này hơi cao, nhung bạn có thể bắt đầu xem 
Phần Ba, phần này ít đáng ngại hơn và sau đó quay trở lại các phần 
truớc của cuốn sách khi bạn muốn có cái nhìn bao quát rộng hơn. 

“Nhập Dòng” bao gồm các bài giảng trong Kinh tạng Pali về 
giai đoạn giác ngộ đầu tiên. 

về sự giải thoát là cốt yếu của sự thực hành: “Cốt yếu của 
Pháp” 
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về ý nghĩa của từ Niết bàn: “Hình ảnh về Niết bàn” trong 
“Chiến lược cao cả”; “Một động từ chỉ cho Niết bàn” trong “Sự 
thuần khiết của tâm”. “Tâm như lửa bùng cháy” trình bày nghiên 
cứu đầy đủ về đề tài này, cùng với thảo luận về đề tài dính mắc, 
bám víu. 

về một số đoạn truyền cảm hứng từ các giai đoạn thực hành 
cao hơn, hãy xem cuốn của Ajaan MahaBoowa Nanasampanno - 
“Thẳng từ trái tim”, cụ thể là các bài pháp thoại “Hết sức chịu 
đựng”, “Tâm sáng chói là vô minh, không hiểu biết” và “Người 
thừa tự Pháp”. Các bài khác cũng truyền cảm hứng nữa là: “Từ Vô 
Minh tới Rỗng Lặng” và “Trở thành triệu phú nội tâm”, cả hai bài 
này nằm trong các pháp thoại khác của Ajaan MahaBooxva có tựa 
đề “Mọi thứ như chúng là”. 

Các pháp thoại truyền cảm hứng theo cách tĩnh lặng hơn của 
Ajaan Lee Dhammadharo, “Sức mạnh bên trong”: “Vượt ra khỏi 
đúng và sai”; và “Điểm số không”. 

Các bài pháp thoại thích hợp: 

2009/1/30; Bốnjhana 
2011/8/21; Cá nóc độc 
2011/9/4: Chủ động với cái đau 
2011/3/10: Sự cân bằng xoay 
2011/2/11; Chú ý tới sự chết 
2011/1/27; Bình thản và giải thoát 
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2010/10/6: Rộng, cao và sâu 
2010/10/7: Các cấp độ của sự thật 
2011/11/11; Nuôi duỡng bằng sự nuôi duỡng 
2006/10/23: Nuôi duỡng sự mê loạn 
2008/7/31: Ăn lành mạnh 

2011/10/10: Cắt đứt các con đuờng mới trong tâm 
2009/11/10; Khéo léo của bánh xe pháp 
2010/10/9: Bị phá hỏng bởi thức ăn của bạn 
2011/7/20: Cách ly các tập họp 
2007/12/8: Sự trở thành rõ ràng 
2011/12/25: Nhạy cảm với hơi thở 
2011/12/27: Đừng lo lắng, hãy chú tâm 
2011/12/29; Chú ý toàn bộ 
2012/1/2: Tạo ra năng luợng 
2012/1/11; Củng cố trí tuệ 

2012/1/26: Ham muốn ngũ dục (dục lạc ở giác quan) 

2012/6/22: Bình thản không phải là tất cả 

2012/7/28: cốt lõi của Pháp 

2012/8/6: Tự do thông qua thực hành đau đớn 

Các pháp thoại hướng dẫn thiền hơi thở 16 bước của Đức Phật: 
2002/11: Các buớc thiền hơi thở 
2007/7/16: Các bài học về hạnh phúc 
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2008/2/11: Vê con đường của hơi thở 
2010/10/2: Hơi thở tổng thể 
2011/8/29; Khám phá các hành 
2012/2/3: Hơi thở, an chỉ định và tuệ giác 



PHẦN NĂM 

rr^y _ rr^l ^_ 

Tìm Th ầy 

Tất cả những người hành thiền nghiêm túc đều cần có thầy. Vì 
hành thiền là sự huấn luyện theo cách hành động mới, bạn học 
được tốt nhất khi bạn có thể quan sát một người hành thiền có kinh 
nghiệm trong hành động và đồng thời có thể để cho người hành 
thiền có kinh nghiệm đó quan sát bạn trong hành động. Cách này 
giúp bạn có được kết nối hữu ích với trí tuệ được tích lũy của thế 
hệ các bậc thầy tổ lui trở về trước từ Đức Phật đến nay, và không 
phải hoàn toàn tự mình trải qua mọi khó khăn. Bạn không phải tiếp 
tục tái tạo lại bánh xe Pháp từ con số không. 

Đồng thời, thường cần một người thầy giúp bạn nhìn thấy chỗ 
thực hành của bạn là vấn đề khó khăn mà bạn có thể không nhận ra. 
Đó là bởi vì khi bạn si mê, bạn không biết rằng bạn si mê. Cho nên 
một nguyên tắc thực hành cơ bản là cởi mở hành vi của mình 
không chỉ cho bản thân xem xét kỹ lưỡng mà còn đế cho người 
thầy xem xét kỹ lưỡng, người mà bạn tin tưởng vào trí tuệ và lòng 
từ của vị ấy. Bằng cách này bạn học cách cởi mở với những người 
khác - và chính mình - về những sai lầm của bạn trong một môi 
trường mà ở đó bạn chắc chắn sẵn sàng học hỏi. 
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Đây là điều đặc biệt quan trọng khi bạn đang học một kỹ năng, 
mà hành thiền là một kỹ năng. Bạn có thể học từ sách và các bài 
pháp thoại, nhung tới khi thực hành, bạn sẽ gặp phải vấn đề chính 
yếu mà không có sách hay pháp thoại nào có thể bao quát: biết cách 
xét đoán xem bài học nào áp dụng cho tình huống nào. Nếu bạn 
không đạt đuợc kết quả, nó có phải bởi vì bạn không nỗ lực đầy đủ 
không? Hay bạn đang nỗ lực sai cách? Theo kinh văn Pali, bạn có 
đang vắt sừng con bò để nỗ lực lấy sữa, trong khi bạn nên vắt vú 
của con bò không? Chỉ có nguời đã từng đối mặt với vấn đề tuơng 
tự và biết bạn đã đang làm gì mới có thể giúp bạn trả lời những câu 
hỏi nhu vậy. 

Cũng vậy, nếu bạn đã chịu đựng một tổn thuơng về cảm xúc 
hoặc đang đối phó với một thứ nghiện, bạn cần sự huớng dẫn riêng 
phù hợp với mặt mạnh và yếu của bạn - một thứ gì đó mà không có 
ở trong sách vở. Thậm chí nếu bạn không phải chịu đựng những 
vấn đề này, việc giảng dạy phù họp với nhu cầu của bạn có thể tiết 
kiệm cho bạn nhiều thời gian và nỗ lực bị lãng phí và có thể giúp 
ngăn bạn không đi xuống vào một số con đuờng cụt và sai lầm. Đó 
là lý do vì sao Đức Phật không viết huớng dẫn thiền nhu thế này và 
thay vào đó, Ngài thiết lập sự rèn luyện ở tu viện nhu là một hình 
thức đào tạo. Kỹ năng hành thiền đuợc truyền tốt nhất là từ nguời 
này sang nguời khác. 

Vì những lý do này, nếu bạn thật sự muốn trở nên thiện trong 
suy nghĩ, lời nói và hành động, bạn cần tìm một nguời thầy đáng 
tin cậy để chỉ ra những điểm mù của bạn. Và vì những điểm này là 
những điểm mù nhất trong những thói quen không thiện lành, 
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nhiệm vụ ban đâu của người thây là chỉ ra những khuyêt điêm của 
bạn vì chỉ khi bạn thấy ra những khuyết điểm của mình, bạn mới có 
thể sửa chúng; chỉ khi bạn sửa chúng, bạn mới nhận được lợi ích từ 
lòng bi mẫn của thầy trong việc chỉ ra những khuyết điểm đó. 

Điều này có nghĩa là điều kiện tiên quyết nhận được lợi ích từ 
người thầy là sẵn sàng nhận phê bình cả nhẹ nhàng và nghiêm 
khắc. Đó là lý do tại sao những người thầy chân chính không dạy vì 
tiền. Nếu người thầy cần phải được trả tiền, người trả tiền là người 
quyết định điều gì sẽ được dạy và người ta hiếm khi trả tiền cho 
những phê bình họ cần nghe. 

Nhưng thậm chí nếu người thầy đang dạy miễn phí, bạn chạm 
phải một sự thật không dễ chịu: Bạn không thể cởi mở tâm mình 
với bất cứ người nào. Không phải tất cả những ai được chứng 
nhận là thầy thực sự có đủ trình độ làm thầy. Khi bạn nghe một vị 
thầy, bạn đang thêm tiếng nói của vị thầy đó vào trong nhóm tâm 
của bạn, đang đưa ra nhận xét về hành động của mình, cho nên bạn 
muốn đảm bảo rằng tiếng nói đó sẽ là một bổ sung mang tính tích 
cực. Như Đức Phật đã dạy, nếu bạn không thể tìm được người thầy 
đáng tin cậy, tốt hom hết bạn tự lực thực hành. Vị thầy chưa đủ 
trình độ có thể gây hại nhiều hơn là đem lại điều tốt lành. Bạn phải 
thận trọng trong việc chọn lựa vị thầy, mà những nhận xét của vị ấy 
sẽ ảnh hưởng tới cách bạn định hình tâm của mình. 

Cấn trọng nghĩa là không rơi vào cái bẫy dễ dàng trở nên suy 
xét hoặc không suy xét - suy xét khi tin tưởng những điều thích 
hoặc không thích tự phát của bạn, không suy xét khi tin tưởng rằng 
tất cả các thiền sư là những người hướng dẫn mang lại lợi ích như 
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nhau. Thay vào đó, hãy có đầu óc sáng suốt trong việc chọn một 
người, mà bạn sẽ tiếp nhận đánh giá, nhận xét của người đó như là 
của chính mình vậy. 

Tất nhiên, điều này nghe có vẻ như tình thế phức tạp khó xử: 
Bạn cần một vị thầy tốt để giúp phát triển năng lực suy xét của bạn, 
nhưng bạn cần năng lực suy xét được phát triển tốt để nhận ra ai có 
thể là một vị thầy tốt. Và mặc dù không có cách thức nào hoàn hảo 
để ra khỏi tình thế này - sau tất cả, bạn có thể thuần thục một cách 
thức không bị mắc sai lầm và vẫn là một người khờ dại - vẫn có 
một cách nếu bạn sẵn sàng học hỏi từ kinh nghiệm. 

Bước đầu tiên để học trở nên có đầu óc sáng suốt là nhớ suy xét 
theo cách hữu ích nghĩa là thế nào. Hãy nghĩ không phải về vị 
Quan Tòa Tòa Án Tối Cao ngồi trên ghế của mình đưa ra lời phán 
quyết cuối cùng về có tội hay vô tội, mà về một vị thầy dạy đàn 
piano nghe bạn chơi đàn. Vị thầy đó không đưa ra lời phán quyết 
cuối cùng về khả năng của bạn trở thành một nghệ sĩ piano. Thay 
vào đó, vị thầy ấy đánh giá công việc đang diễn ra; nghe ý định 
biếu diễn của bạn, nghe bạn thực hiện ý định đó và sau đó quyết 
định liệu nó đang có kết quả hay không. Nếu không, vị thầy đó phải 
tìm hiểu xem liệu vấn đề nằm ở ý định hay ở thực hiện, đưa ra 
những gợi ý hữu ích và sau đó đế bạn thử một lần nữa. Người thầy 
giữ cách thức này cho đến khi hài lòng với kết quả thực hành của 
bạn. Nguyên tắc quan trọng là vị thầy đó không bao giờ hướng 
đánh giá của mình vào con người bạn. Thay vào đó, người thầy 
phải chú ý vào hành động của bạn, phải tiếp tục tìm phương cách 
tốt hơn để nâng chúng lên chuẩn mực ngày càng cao hơn nữa. 
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Đồng thời, bạn đang học từ người thầy đó cách đánh giá việc 
chơi đàn của chính mình: suy nghĩ cẩn thận hơn về ý định của 
mình, lắng nghe cẩn thận hơn tiếng đàn mình chơi, phát triển các 
chuấn mực cao hơn nữa đối với điều gì đem lại kết quả và học suy 
nghĩ thoáng hơn về cách cải thiện. Quan trọng hơn cả, bạn đang 
học để chú ý tới việc đánh giá kết quả chơi đàn của bạn - hành 
động của bạn -không phải chính con người bạn. Bằng cách này, 
khi có ít cải bạn (cải tôi, cải ngã) được đặt vào trong thói quen, bạn 
sẽ sẵn sàng hơn đế nhận ra thói quen không thiện lành và buông bỏ 
chúng đế nhường chỗ cho thói quen thiện lành hơn. 

Tất nhiên, khi bạn và người thầy đánh giá sự tiến bộ của bạn ở 
một phần cụ thể, nó là một phần của một quá trình đánh giá lâu dài 
hơn về mối quan hệ đang diễn ra tốt như thế nào. Theo thời gian, 
người thầy phải đánh giá liệu bạn có được lợi ích từ sự hướng dẫn 
của vị ấy không và bạn cũng thế. Nhưng một lần nữa, cả người thầy 
và người trò không đánh giá về giá trị của người kia. 

Theo cách tương tự, khi bạn đang phán đoán một vị thiền sư 
tiềm năng, hãy đi tìm người nào sẽ đánh giá hành động của bạn như 
một công việc đang diễn tiến. Và hãy áp dụng tiêu chuẩn tương tự 
đối với vị thầy đó. Thậm chí những vị thầy có thể đọc được tâm 
cũng cần tìm hiểu về bạn theo thời gian để cảm nhận điều gì có thể 
hoặc không thể phù hợp trong trường hợp cụ thể của bạn. Những vị 
thầy tốt nhất là những vị nói rằng: “Hãy thử điều này. Nếu nó 
không đem lại kết quả, hãy quay trở lại và cho thầy biết điều gì đã 
xảy ra, như vậy chúng ta có thế tìm hiếu điều gì có thể phù họp cho 
con.” Hãy thận trọng đối với những vị thầy nói với bạn rằng đừng 
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nghĩ về điều bạn đang làm, hoặc với vị thầy nào cố ép bạn vào một 
kỹ thuật phù hợp cho tất cả mọi nguời. Mối quan hệ nên là cùng 
nhau thử các phuơng cách. 

Cho nên khi phán đoán một vị thầy, bạn không cố đóng vai trò 
siêu nhân đánh giá giá trị cốt lõi của nguời khác. Sau rốt, cách duy 
nhất chúng ta biết bất cứ điều gì về nguời khác là qua hành động 
của họ, cho nên đó là chừng mực mà phán đoán của chúng ta có thế 
tuơng đối chạm tới. 

Tuy vậy, đồng thời, vì bạn đang đánh giá liệu bạn có muốn tiếp 
thu tiêu chuấn của nguời khác không, không phải là không công 
bằng khi đua ra suy xét về điều mà nguời đó đang làm. Đó là đế 
bảo vệ chính bạn. Đây là lý do bạn cần tìm hai phẩm chất ở một vị 
thầy: trí tuệ và chính trực. Tuy nhiên, để đo những phẩm chất này 
cần thời gian và sự nhạy bén. Bạn phải sẵn sàng dành thời gian với 
nguời đó và cố gắng thực sự quan sát cách nguời đó hành động vì 
bạn không thể đánh giá con nguời chỉ bằng những ấn tuợng đầu 
tiên. Nguời ta dễ dàng nói về sự chính trực và vẻ ngoài của trí tuệ 
dễ bị giả mạo, đặc biệt nếu vị thầy đó có năng lực tâm linh. Quan 
trọng là nhớ rằng năng lực kiểu này chỉ đến từ tâm định. Chúng 
không đảm bảo là có trí tuệ và sự chính trực. Và nếu họ thực hành 
mà không có trí tuệ và sự chính trực, bạn tốt hơn hết hãy dời xa. 

Cho nên khi tìm kiếm, bạn phải lờ đi những phẩm chất hào 
nhoáng và chú ý vào những phẩm chất mộc mạc và thực tế hơn. Đe 
tiết kiệm thời gian và đau đớn không cần thiết trong việc tìm kiếm, 
có bốn dấu hiệu cảnh báo sớm chỉ ra những vị thầy có thể không 
có trí tuệ hay sự chính trực xứng đáng với lòng tin của bạn. 
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Có hai dâu hiệu cảnh báo vê trí tuệ không đáng tin cậy. Đâu 
tiên là khi những nguời không thế hiện lòng biết ơn đối với sự giúp 
đỡ mà họ nhận đuợc -đặc biệt đối với sự giúp đỡ từ cha mẹ và các 
vị thầy của họ. Nếu họ tỏ vẻ phủ nhận các vị thầy của họ, bạn phải 
thắc mắc liệu họ có gì có giá trị để trao truyền cho bạn không. 
Những nguời không có lòng biết ơn không đánh giá cao tính thiện 
lành, không trân quý sự nỗ lực giúp ích cho nguời khác và do đó có 
thế sẽ không tự mình nỗ lực nhu vậy. 

Dấu hiệu cảnh báo thứ hai là họ không giữ nguyên tắc về 
nghiệp. Họ phủ nhận rằng chúng ta có tự do lựa chọn hoặc còn dạy 
rằng một nguời có thể xóa bỏ các nghiệp xấu của nguời khác trong 
quá khứ. Nguời kiểu nhu vậy không chắc sẽ dùng hết sức nỗ lực để 
trở nên thực sự thiện lành và những lời huớng dẫn không đáng tin 
cậy cũng nhu vậy. 

Thiếu chính trực cũng có hai dấu hiệu cảnh báo. Dấu hiệu đầu 
tiên là khi nguời ta cảm thấy không hổ thẹn khi nói dối có chủ ý. 
Dấu hiệu thứ hai là khi họ không tranh luận theo cách công bằng 
và thẳng thắn: xuyên tạc những nguời đối lập họ, chụp ngay những 
lầm lẫn nhỏ của đối phuơng, không thừa nhận những luận điểm có 
giá trị mà đối phuơng đã nêu. Những nguời kiểu này thậm chí 
không đáng nói chuyện với, càng ít đáng chọn làm thầy. 

Đối với một số nguời không thể hiện các dấu hiệu cảnh báo 
sớm này, có một số câu hỏi bạn có thể hỏi chính mình về hành vi 
của họ đế đo mức độ trí tuệ và sự chính trực trong hành động của 
họ theo thời gian. 
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Một điều bàn đến là liệu hành động của vị thầy có để lộ sự tham 
lam, tức giận hay si mê thúc giục vị đó quả quyết biết một điều gì 
mà vị đó không biết hoặc bảo nguời khác làm điều gì đó không vì 
lợi ích tốt nhất cho họ. Đe kiểm tra trí tuệ của một vị thầy, hãy để ý 
cách nguời đó trả lời câu hỏi về thiện là gì và bất thiện là gì và vị 
thầy đó xử lý nghịch cảnh tốt ở mức nào. Đe kiểm tra sự chính trực, 
hãy tìm đức hạnh trong hoạt động hàng ngày và sự thanh tịnh trong 
cách vị đó đối xử với nguời khác. Nguời này có biện hộ cho việc 
phá giới không, cho việc đem giới hạ thấp xuống bằng mức độ 
hành vi của mình hơn là nâng cao hành vi của mình lên theo đúng 
giới luật không? Nguời này có lợi dụng nguời khác một cách 
không công bằng không? Nếu có, tốt hơn hết bạn nên đi tìm một vị 
thầy khác. 

Tuy vậy, đây là một sự thật không dễ chịu khác: Bạn không thể 
xét đoán công bằng về sự chính trực của người khác cho đến khi 
bạn phát triển được sự chính trực nhất định của chính mình. 

Đấy có lẽ là một sự thật khó chịu nhất tất cả vì nó đòi hỏi bạn chịu 

^ • • • • • • 

trách nhiệm cho những xét đoán của bạn. Nếu bạn muốn kiểm tra 
tiềm năng đua ra huớng dẫn tốt của những nguời khác, chính bạn 
phải vuợt qua một số bài kiểm tra. Một lần nữa, nó nhu thể nghe 
nguời chơi piano. Bạn chơi piano càng tốt bao nhiêu, khả năng 
nhận xét của bạn về nguời khác chơi càng tốt bấy nhiêu. 

May mắn là có những huớng dẫn để phát triển sự chính trực và 
không đòi hỏi bạn bẩm sinh bắt đầu là nguời tốt. Tất cả những điều 
mà huớng dẫn này yêu cầu là thuớc đo sự chân thật và truởng 
thành: nhận ra rằng hành động của bạn tạo nên toàn bộ sự khác biệt 
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trong cuộc sông của bạn, cho nên bạn phải cân trọng trong cách bạn 
hành động, xem xét cẩn thận động cơ hành động và kết quả thực tế 
xảy ra khi bạn hành động. Truớc khi bạn tiến hành suy nghĩ, nói 
hay làm, hãy xem xét kết quả mà bạn mong đợi từ hành động của 
bạn. Nếu nó sẽ làm hại bạn hoặc bất kỳ ai khác, đừng làm việc đó. 
Nếu bạn không nhìn thấy truớc bất cứ sự tổn hại nào, hãy tiến tới 
và thực hiện. Khi bạn đang thực hiện, hãy kiếm tra xem liệu bạn có 
đang gây ra bất cứ tổn hại không nhìn thấy truớc không. Nếu có, 
hãy dừng lại. Nếu không, hãy tiếp tục cho đến khi bạn hoàn thành. 
Sau khi bạn hoàn thành, hãy xem xét kết quả lâu dài của hành 
động. Nếu nó gây ra bất cứ sự tổn hại nào, hãy thảo luận điều này 
với một ai đó đang trên con đuờng tu tập, hãy phát triến tâm hố 
thẹn lành mạnh về lỗi lầm và quyết tâm không lặp lại. Nếu nó 
không gây tốn hại, hãy vui với thực tế đó và tiếp tục tu tập. 

Khi bạn tự luyện tập theo cách này, bạn sẽ ngày càng trở nên 
nhạy cảm hơn đối với điều thiện lành và không thiện lành, bởi vì 
bạn nhạy cảm hơn đối với mối liên hệ giữa hành động và kết quả 
của chúng. Điều này giúp cho bạn có khả năng nhận định tốt hơn vị 
thầy tiềm năng theo hai cách, cả trong việc nhận xét hành động của 
vị thầy đó và trong việc đánh giá lời khuyên mà vị thầy đó đua ra 
cho bạn. 

Vì cách duy nhất thực sự đánh giá lời khuyên này là xem nó 
đem lại kết quả gì khi hành động: hành động của chính bạn. Nếu 
hành động theo cách đó nuôi duỡng bên trong bạn những phấm 
chất đáng nguỡng mộ nhu trở nên không thiên vị, khiêm tốn, hài 
lòng, đầy nghị lực và nhẹ nhàng dễ chịu, thì lời khuyên hành động 
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theo cách đó là lời khuyên chân thực. Người đưa cho bạn lời 
khuyên đó đã vượt qua ít nhất là bài kiểm tra trở thành người bạn 
chân thật. Và bạn vẫn đang học được nhiều hơn về cách nhận xét 
cho chính mình. 

Một số người có thể phản đối rằng đó là ích kỷ và không nhân 
văn khi tiếp tục kiểm tra người khác xem họ có phù họp cho một 
mục đích cụ thể nào đó, nhưng hãy nhớ rằng; Khi kiểm tra vị thầy, 
bạn cũng đang kiểm tra chính mình. Khi bạn hấp thu những phẩm 
chất của một người thầy đáng ngưỡng mộ, bạn trở thành một kiểu 
người có thế đưa ra sự trợ giúp đáng ngưỡng mộ cho những người 
khác. Một lần nữa, nó như thể luyện tập theo sự hướng dẫn của vị 
thầy piano giỏi. Khi bạn tiến bộ lên thành một nghệ sĩ piano, bạn 
không phải là người duy nhất có thể thưởng thức sự trình diễn của 
mình. Bạn càng chơi giỏi hơn bao nhiêu, niềm thích thú bạn mang 
lại cho những người khác càng nhiều thêm bấy nhiêu. Bạn càng 
hiểu rõ quá trình chơi bao nhiêu, bạn càng có thể dạy hiệu quả hơn 
bấy nhiêu cho bất cứ ai chân thành muốn học từ bạn. Đó là cách 
các dòng giáo pháp của bậc cao thượng được thiết lập vì lợi ích của 
thế gian. 

Cho nên khi bạn tìm thấy một vị thiền sư đáng ngưỡng mộ, bạn 
đang kết nối hữu ích với một thế hệ lâu đời các bậc thầy tổ đáng 
ngưỡng mộ, lui trở về trước tới Đức Phật và bạn đang trợ giúp thế 
hệ các bậc thầy đó phát triển tới tương lai. Tham gia vào thế hệ các 
bậc thầy này có thể cần chấp nhận một số sự thật không dễ chịu, 
như cần học từ sự phê bình và chịu trách nhiệm về hành động của 
bạn. Nhưng nếu bạn sẵn sàng đương đầu với thử thách, bạn học 
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cách nhận lây năng lực suy xét này của con người - năng lực mà 
khi không được huấn luyện có thể dễ dàng gây hại - và rèn luyện 
nó cho điều tốt đẹp lớn lao hơn. 


Các sách đọc thêm: 

về nhu cầu được chỉ dẫn trong thực hành; “Lạc trong trích 
dẫn” 

Yếu tố bên ngoài quan trọng nhất để đạt tới sự giác ngộ: “Tình 
bạn đáng ngưỡng mộ” trong Hành thiền 

Các cách khôn ngoan và không khôn ngoan sử dụng năng lực 
suy xét của bạn, xem “Có suy xét so với phán xét” trong Hành 
thiền 

về mối quan hệ thầy trò: “Hãy suy nghĩ như tên móc túi” trong 
Cải đầu & trái tim đi cùng nhau 

Các kinh văn trong Kinh điển Pali trao đổi về việc tìm gì ở 
người thầy được đưa vào tài liệu hướng dẫn học tập Nhập Dòng 

về những giá trị của thực hành: “Thói quen của những bậc 
Thánh” 

về những giá trị ngoài Phật giáo đã hình thành cách giáo pháp 
thường được dạy ở phương Tây: “Gốc rễ của chủ nghĩa lãng mạn 
Phật giáo” trong Sự thuần khiết của tâm 
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Các bài pháp thoại phù hợp: 

2009/7/30; Tình bạn đáng ngưỡng mộ 

2011/5/14; Thanh lọc tâm 

2011/4/5: Nhớ thầy Ajaan Suwat 

2011/1/25: Pháp đa chiều 

2007/7/21: Các yếu tố Nhập Dòng 

2008/10/21: Sự sáng rỡ của thế gian 

2007/3/20; Nơi ẩn náu tránh xa những giá trị hiện đại 



PHỤLỤC 


Các Pháp Hành Thiền Bổ TrỢ 

Như tôi đã nêu trong Phần Một, có những lúc bạn cần để tâm ở 
đúng trạng thái trước khi sẵn sàng lắng xuống cùng hơi thở. ở đây 
có một số phép quán có thể giúp tạo nên trạng thái đó. 

Những giải thích ở đây chỉ là gợi ý về cách khởi nghiệp với 
những phép quán này, vì những luyện tập này có hiệu quả nhất khi 
bạn sử dụng tài khéo léo của mình đế điều chỉnh chúng phù hợp 
nhằm xử lý những tâm trạng cụ thể của chính mình. Bạn có thể làm 
bất cứ thay đổi nào bạn muốn, chừng nào chúng giúp bạn tư duy 
theo hướng đúng đắn: hướng tới mong muốn lắng tâm với hơi thở. 
Khi mong muốn này khởi lên, bạn có thể buông phép quán này và 
chú tâm ngay vào hơi thở của mình. 

Trong giai đoạn ban đầu, bạn có thể thấy rằng bạn cần thực tập 
các phép quán này tương đối lâu trước khi chúng có tác dụng. Tuy 
nhiên, cuối cùng bạn nên có được cảm nhận về điều gì phù họp với 
bạn. Hãy sử dụng sự hiếu biết đó khiến cho phép quán hiệu quả 
hơn. Nói cách khác, hãy tấn công ngay vào nhược điểm của trạng 
thái tâm đang cản trở việc lắng dịu tâm của bạn. Bằng cách này bạn 
sẽ có nhiều thời gian hơn để làm việc và chơi với hơi thở. 
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Khi bạn cảm thấy nản lòng, hãy thử quán chiếu sự hào phóng, 
rộng lượng của chính mình. Hãy nghĩ về những lần trong quá khứ 
khi bạn đã tặng ai đó một món quà, không phải vì bạn phải làm 
hoặc bởi vì nguời ta mong đợi ở bạn, mà chỉ vì bạn muốn nhu vậy. 
Bạn đã từng có thứ gì đó mà bạn chỉ thích sử dụng cho chính mình, 
nhung rồi bạn đã quyết định chia sẻ nó. Những món quà kiểu nhu 
vậy rất tốt để nhớ đến bởi vì nó gợi cho bạn rằng ít nhất bạn có một 
tính tốt nào đó với bản thân. Chúng cũng nhắc nhở rằng bạn không 
luôn là nô lệ cho lòng ham muốn của mình. Bạn có tự do nhất định 
trong cách hành xử và có trải nghiệm nào đó về cảm giác tốt đẹp 
nhu thế nào khi sử dụng tự do đó một cách khéo léo. 

Từ “món quà” ở đây không có ý nghĩa chỉ là món quà vật chất. 
Nó cũng có thế là món quà về thời gian của bạn, sức lực của bạn, 

sự hiểu biết của bạn hoặc sự tha thứ của bạn. 

• • • • • 

Đe tận dụng hết phép quán này, hãy tạo thói quen tìm những cơ 
hội trong đời sống hàng ngày của bạn để trở nên rộng luợng theo 
bất cứ cách nào. Đó là cách bạn luôn có nguyên liệu tuơi mới cho 
phép quán của mình. Không có nguyên liệu tuơi mới, phép quán có 
thế sẽ nhanh chóng trở nên nhàm chán. 

Theo cách tuơng tự, bạn có thế quán chiếu chính đức hạnh của 
mình. Hãy nghĩ về những lần lẽ ra bạn đã có thể thoát khỏi buớc 
khó khăn qua việc làm tốn thuơng nguời khác, nhung bạn đã không 
làm vậy. Vì những nguyên tắc đạo đức. Bạn thấy rằng làm vậy 
không xứng với bạn hoặc có thể khiến cho bạn phải hối tiếc sau 
này. Nếu bạn đã giữ giới, hãy quán chiếu những lần bạn đã bị xúi 
giục phạm bất cứ giới nào, nhung bạn đã cố không phạm nó. Hãy 
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nhớ bạn đã vui vẻ như thế nào khi hồi tưởng lại là mình đã không 
làm. Sự quán chiếu kiểu này không chỉ giúp tâm lắng dịu tập trung, 
mà còn giúp bạn chống lại bất cứ sự cám dỗ phạm giới nào vào lần 
kế tiếp khi cám dỗ tới. 

Khi bạn có cảm giác ham muốn tình dục, hãy quán chiếu thứ 
ở bên trong thân của bạn và hãy nhớ là trong thân người mà bạn 
đang có tham dục với cũng có thứ tương tự như vậy. Hãy nhớ là 
ham muốn tình dục có thể phát triển chỉ khi bạn lẩn tránh nghĩ tới 
những vấn đề thực tại rộng lớn - như tất cả những gì chứa trong 
thân - do đó hãy mở rộng phạm vi nhìn chăm chú vào bên trong. 

Đe bắt đầu thực hành phép quán này, hãy thử hình dung xương 
trong cơ thể của bạn. Hãy bắt đầu với xương ngón tay. Khi bạn 
hình dung chúng, hãy hỏi bạn cảm thấy ngón tay bạn ở đâu ngay 
bây giờ. Nếu có bất cứ căng thẳng nào ở các ngón tay, hãy nhớ 
rằng không có căng thẳng ở trong xương, cho nên hãy thả lỏng 
căng thẳng đó. Sau đó chuyển lên xương trong lòng bàn tay của 
bạn và lặp lại bài tập tương tự: hãy ghi nhận sự căng thắng xung 
quanh xương và thả lỏng nó. Hãy tiếp tục dịch chuyển lên xương 
cánh tay, lặp lại bài tập tương tự cho đến khi bạn lên tới hai vai. 
Khi bạn đã quán xong các khóp vai, hãy chuyến cái nhìn bên trong 
xuống bàn chân. Khi bạn hình dung xương ở bàn chân, hãy thả 
lỏng bất cứ căng thẳng nào bạn cảm thấy ở bàn chân. Sau đó dịch 
lên cẳng chân, qua khung xương chậu lên tới xương sống, qua cổ 
và cuối cùng tới xương sọ. 

Một dạng biến thể của bài tập này là khi bạn đã thả lỏng xong 
một bộ phận thân xung quanh một cái xương cụ thế, hãy hình dung 
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nó bị cắt đi khi bạn chuyển tới bộ phận kế tiếp. Hãy duy trì nhu vậy 
cho đến khi tất cả các bộ phận của thân cảm thấy bị cắt đi và bạn 
đang ngồi với cảm giác tỉnh thức nhẹ nhàng, rộng mở. 

Bạn có thể áp dụng tập luyện tuơng tự với bất kỳ bộ phận nào 
khác của thân mà bạn thấy đặc biệt không thích họp với ham muốn 
tình dục của bạn. Ví dụ, nếu bạn thấy chính mình bị hấp dẫn với da, 
hãy tuởng tuợng da của bạn bị tách khỏi thân và đặt thành một 
đống trên sàn nhà. 

Để hỗ trợ cho hình dung của bạn, bạn có thể ghi nhớ danh sách 
truyền thống các bộ phận của thân đuợc dùng trong kiểu quán này: 

Tóc, lông, móng, răng, da; 

Thịt, gân, xuơng, tủy; 

Thận, tim, gan, màng nhầy, lá lách, phổi; 

Ruột già, ruột non, chất chứa trong bao tử, phân; 

Mật, dòm dãi, bạch huyết, máu, mồ hôi, mỡ, nuớc mắt; 

Nuớc mỡ, nuớc miếng, nuớc nhầy, dịch ở khóp xuơng, nuớc tiểu. 

Nếu bạn muốn, bạn có thể bổ sung các bộ phận khác - nhu mắt 
hay óc - vì một lý do nào đó bộ phận này không đuợc đua vào 
danh sách truyền thống. Khi bạn đã ghi nhớ danh sách này rồi, hãy 
hình dung từng bộ phận một, hỏi chính mình - với từng bộ phận - 
bộ phận đó ở đâu khi bạn cảm giác về cơ thể. Đe giúp bạn hình 
dung, bạn có thể nhìn vào sơ đồ giải phẫu, nhung hãy nhớ rằng 
không có bộ phận nào trong cơ thế bạn tách biệt dễ dàng và đuợc 
xác định nhu chúng thể hiện trong sơ đồ. Chúng bị trộn lẫn với tất 
cả chất lỏng trong thân. Nếu việc hình dung một bộ phận cụ thể có 
tác động đặc biệt mạnh trong việc chống lại cơn ham muốn tình 
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dục, bạn có thế tập trung chú ý chủ yếu vào bộ phận đó và truớc 
mắt để các bộ phận còn lại trong danh sách sang một bên. 

(Về những ý tuởng xa hơn đế đối phó với ham muốn tình dục, 
hãy xem trao đổi về Các cảm xúc gây rối trong Phần Hai). 

Lý tuởng nhất, phép quán này nên gợi lên cảm giác nhẹ nhàng 
bên trong khi bạn không còn quan tâm tới ham muốn tình dục nữa. 
Tuy nhiên, nếu bạn thấy điều này tạo nên cảm giác sợ hãi hay cảm 
xúc bất an, hãy buông bỏ và quay trở lại hơi thở. 

Khi bạn cảm thấy tức giận, hãy xem phần huớng dẫn đối phó 
với cơn giận trong Phần Hai. Bạn cũng có thể thử những huớng dẫn 
để phát triển tứ vô luợng tâm ở Phần Một. 

Khi bạn cảm thấy lưòi biếng, hãy quán sự thật là cái chết có 
thể đến bất cứ lúc nào. Hãy hỏi chính mình: Bạn có sẵn sàng ra đi 
trong vòng một hay hai phút nữa không? Bạn cần làm gì để tâm 
mình ở trong trạng thái không sợ chết? Bạn sẽ cảm giác nhu thế 
nào nếu bạn chết đêm nay sau khi lãng phí cơ hội hành thiền và 
phát triển các phẩm chất mạnh mẽ tốt đẹp trong tâm? Hãy tiếp tục 
hỏi chính mình theo cách này cho đến khi bạn có cảm giác muốn 
hành thiền. Sau đó hãy đi thẳng tới hơi thở. 

Phép quán này, nhu quán cơ thế, có ý nghĩa củng cố lòng quyết 
tâm thiện lành. Tuy nhiên, nếu bạn thấy rằng cách trên gây sợ hãi 
hay cảm xúc bất an, hãy buông bỏ và đi thẳng tới hơi thở. 

Một bài thuốc khác giải độc bệnh luời là nhớ đến những lần 
trong quá khứ bạn mong muốn có thể tìm thấy khoảnh khắc bình an 
và yên tĩnh. Hãy nhớ là bạn đã cảm thấy tuyệt vọng nhu thế nào 
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vào những lần đó. Bây giờ bạn có cơ hội để tìm thấy sự bình an và 
yên tĩnh đó. Bạn có muốn quăng bỏ nó đi không? 


Các sách đọc thêm: 

Liên quan tới một số tài liệu hữu ích về các phép quán này, hãy 
xem huớng dẫn học tập Mười pháp tùy niệm trong cuốn sách có tựa 
đề Công cụ của người hành thiền. 
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